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La prestazione sportiva dipende da un
insieme di fattori collegati tra di loro,
parte dei quali puo 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 € 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 oitenere il
maggior numero di informazioni
possibili attraverso una o piu
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)
Velocita (rad/s)
Velocita (m/s)

Parametri fisiologici

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



Sport Numero V'O max

atleti Frgometro (ml-kg 1 - min—1) Ds Qualifica
Actletica leggera
Marcia uomini 12 Pista 73,2 3.6 IN/PO/OL.
Marcia donne [ Pista 66.3 2.7 IN/PO/OL
1/2 fondo (800-1500) uvomini 12 Treadmill 73.3 5.2 IN
3000 m uomini 19 Treadmill O 2.3 I
3000 m donne 16 Treadmill 67,9 1.7 i~
5000 m uomini 13 Treadmill T2,3 3.8 Il:
10000 m uomini 14 Treadmill 73,4 4.7 e
Maratona uomini 23 Treadmill 72 g!:l; {N
Maratona donne 6 Treadmill 71.8 :
Sci di fondo
S o z 9 IN/PO/OL
Uomini 38 Treadmill modificato 82,5 4,
Donne 15 Treadmill modificato 73,7 5.6 IN/PO/OL
Biathlon
Uomini 24 Treadmill modificato 67.9 2,8 IN/PO/OL
Canottaggio
Uomini 53 Remoergometro 64.3 6.6 IN/PO/OL
Donne 27 Remoergometro 60.6 5.7 IN/PO/OL.
Canoa
Uomini 15 Pagaiaergometro 58,7 6,7 IN/PO/OL
Donne 6 Pagaiaergometro 55,1 3.6 IN/PO/OL
Ciclismo
Linea uomini 12 Cicloergometro 78,8 2.5 IN/PO/OL
Linea donne 37 Cicloergometro 66,2 3.5 IN/PO/OL
Linea uomini 12 Cicloergometro 77 2,9 AL
100 km 10 Cicloergometro 70.5 4.1 IN/PO/OL
Crono strada junior 6 Cicloergometro 721 2.9 IN
Pista inseg. uomini (1992) 5 Cicloergometro 75,5 3.4 IN/PO/OL
Pista inseg. uomini (1995) 6 Cicloergometro 81 2,1 IN/PO/OL
Pista km da fermo 4 Cicloergometro 66 3.8 IN/PO/OL
Mtb cross country uomini 8 Cicloergometro 80.6 3.5 IN
Mtb downhill uomini 10 Cicloergometro 63,3 6.7 IN
Pattinaggio rotelle
Uomini 10 Cicloergometro 73,8 2.4 IN
Donne 10 Cicloergometro 65,7 4.1 IN
Pattinaggio ghiaccio
Uomini 4 Treadmill 68.3 3.5 IN/PO/OL
Donne 2 Treadmill 61,5 472 IN/PO/OL
Nuoto
ggg‘gts 17 ansca ergometrica 69 2,2 IN/PO/OL
6 Vasca ergometrica 55 5,1 IN/PO/OL
Pallacanestro
Ala uomini 11 Treadmill 53.8
. 1t 3. 2.3
Pivot uomini 74 Treadmill 51.7 2.9 }2
Play-guardie uomini 8 Treadmill 55.5 1.2 IN
Pallavolo
u 1 i . . -
omini 20 I'readmill 52,5 6,1 IN/PO/OL
Pallamano
|8 i i s
omini 11 Treadmill 56 3,3 IN
Scherma
Uomini ~ 5
l'nl 10 Treadmill 60,05 i | IN/PO/OL
Tennis
Uomini 6 Treadmill 53.4 6,3 IN
A.utomobilismo
P];t:}la 61 Cicloergometro 48,6 23 ML
v 57 Cicloergometro 497 3.6 MI.






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

ola 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 puo anche essere influenzata da
sensazioni, opinioni e pregiudizi.






MODELLO FUNZIONALE DEL
CICLISMO

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

.Nel ciclismo moderno, pero, intervengono
anche altri meccanismi energetici che
sottendono importanti qualita muscolari e/o
neuromuscolari.

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




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:
guest’ultimo produce su tale meccanismo effetti
molto consistenti.






TIPOLOGIA DI GARA




GARE SU STRADA

.Sono le piu popolari e vengono svolte sulle strade di
tutti i giorni

.Possono essere diversificate a seconda delle difficolta
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 piu difficile






GARE IN CIRCUITO

Anche chiamate criterium

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

.Caratteristica principale e 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 difficolta altimetriche piu 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 e 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



.l cronoman hanno una massa superiore alla
media

.Dal punto di vista metabolico devono avere un
VO2max piu elevato e un elevato tempo limite
alla VAM



CATEGORIE DI CICLIS

| (quantitative)

VOLUME ANNU(

D km




HINHTAZ DEALLENARMENTO
—UINTTA Ul ALLCINAVIEINTOU

E TEMPI MEDI DI OGNI UA




__ GIORNI DI GARA STAGIONALI




Granfondista
Cicloamatore

Volume Annvo Km 32000 24.000 18.000 12.000

Cicloturista

8.000

Volume Annuo Ore 900/950 700/750 550/600 400/450 250/300

Uniti di Allenamento Annue 300 280 240 200

Durata U A Media (minut:)  180/190 150/160 135/150 120/135

U.A. Settimanali Madie 6 5/6 4/5 -

Durata Massima U A. (minuti) >6 6 5 4

Numero Gare madio annuo 60/90 30/50 18725 12/16

Fig.1: Tabella riepilogativa delle categorie in funzione dal
volume annuo di allenamento e consvetudini relative alla durata
delle unita di allenamento (U.A.) 2 al numero di gare annuve.

150

100/120

8/10



CONCETTO DI POTENZA NEL
CICLISMO

Al 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 puo essere eseguito a velocita piu o
meno elevate.

.La potenza viene quindi determinata dalla sinergia
tra la forza applicata sui pedali e la velocita di
esecuzione del gesto ciclistico.

.Da qui la formula basilare della potenza ovvero: P =



DIFFERENZE TRAFCEP

.La frequenza cardiaca puo essere influenzata dalla
temperatura esterna ed interna, dalla qualita del
riposo, dallo stress e da molto altro

1 valori di potenza esprimono invece una misura
reale del lavoro svolto, spingendo piu o meno forte
sui pedali

Il cuore € un muscolo che si stanca come tutti gli
altri muscoli w dopo un microciclo duro di sette
giorni, la frequenza cardiaca potrebbe risultare piu
bassa del normale in rapporto al wattaggio effettivo
di lavoro



CA

EGORIE DI CICLISTI (qualitative)

1°CAT
2°CAT
3°CAT
4°CAT
5°CAT
6° CAT
7°CAT

8°CAT

Prestazione su 30 minut:

> 400 watt

da 360 a 400 watt

da 320 2 360 watt

da 280 a 320 watt

da 240 a 280 watt

da 200 a2 240 watt

da 160 a2 200 watt

< 160 watt

Fig.2: Suddivisione della
popolazione ciclistica in 8§ categorie

in funzione det watt relativi ad una
prestazione di 30 minuti
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S0 min
> 365

327
365

2590
327

252
290

215
252

177
215

140
177

< 140[

180 min
>315

282
315

249
282

216
249

183
216

149
183

116
149

<116

360 min
> 290

259
290

228
259

197
228

166
197

135
166

104
135

< 104|

Fig.3: Suvddivisione dalla popolazione ciclistica in § categorie in funzione det watt relativia
prestazioni di diversa durata (dati in wart)



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
guale metabolismo e intervenuto

.La possibilita 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



MAXIMAL POWER OUTPUT (IN W/KG

m%d& SAn -
e e 5> SISTEMA
AEROBICO
B 6,77
Exceptional 667 SISTEMA
le.q, domestic pro) 657 551
; g 646 542 5 ANAEROBICO
i ool LATTACIDO
2023 :ﬁ 6,15 g.;;
19.96 6,05
(f’”‘f‘.'f'u'? i i e SISTEMA
9 ‘,3;:2 g:g ;g: g 5 ANAEROBICO
1887 932  Sg4 AT ALATTACIDO
L 1850 920 553 462
i 1833 909 543 483 480 739 487 397
(. ct:2) 1806 897 533 444 468 730 457 388
WY M 17.79 886 522 435 1446 721 448 380
1751 874 512 4727 1425 AL 439 372
— 17.24 863 501 48 1403 7.02 430 364
1697 851 491 409 1382 693 420 355
1670 840 481 4,00 1360 684 an 347
Good 16,43 828 470 39 1339 675 402 3,39
(eg.cat 3) 16,15 817 460 382 1317 6566 393 331
15,88 805 450 373 1295 657 383 323
15561 794 439 364 12,74 648 374 314
1534 782 429 355 1252 639 3565 306
— B AY. s 231 6% 3% 1%



Disciplina CP 30’ CP5’ CP 30” CP5”
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 6,57 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




|-Fs®0 35 366880

.5” 700 W .5” 1300 W

=l 500 W Y 700 W

.5’ 450 .5’ 650
-Psa0 79 — 48(Kg

tHE 1500/1700 W

1 800 W
5’ 450
SA 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 Impegno di % di forza rispetto
impegnati in % differente a ai massimali per soddisfare la
seconda della tipologia di gara richiesta di performance in un
o/e azione tecnhico/tattica 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)




LA VALU

AZIONE DELLA RESIS

ENZA




LA VALUTAZIONE DELLE CAPACITA’
NEURMUSCOLARI

PICCHI DI POTENZA A VARIE RESISTENZE (W max)
RM



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

Torque [Nm]

ocn+onBREoRSNRARERLEBSNREs80Y838RRREIN

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 260 280 300 320 340
Angle[Deg.]




Tempi di Contrazione

FORZA mmsec > 700 RPM < 35-40
MASSIMA
FORZA 700 <mmsec> 300 40 < RPM > 80
DINAMICA
FORZA 300 <mmsec> 150 80 <RPM> 140
ESPLOSIVA
FORZA 150 > mmsec RPM > 140

RAPIDA

By Roberto Colli 2007

35




| TEST

TEST PER IL MECCANISMO ANAEROBICO-
ALATTACIDO

Test potenza-cadenza

TEST PER IL MECCANISMO ARAERGES

Test Wingate 30”

TEST DI SOGLIA



TEST DI MADER

.Consente di trovare la soglia anaerobica di un
ciclista.

1l protocollo prevede I'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
I'allenamento.



STEP | risc. R 1 R 2 R 3 R 4 R 5 R 6 R 7
w 100 | 50 | 120 | 50 (160 | 50 | 200 | 50 | 240 | 50 (280 | 50 | 320 | 50 | 360
t 5' 1 S 1 3 1 3 1 3 1' 3 1' 3 1' 3
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=104 ~
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£ F > L]
& ¥ £ 61
£ 5 L. S 4.0 mmol/
[Wart] 45 1%
0 00:00 80 1,40
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TEST POTENZA-CADENZA

.Descrive la relazione tra potenza e frequenza di
pedalata.

Il protocollo prevede I'esecuzione di 4 0 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 e possibile ricavare gli intervalli



TEST POTENZA-CADENZA

ilﬂfﬂ Please press the right mouse button for the S =26.61041686
graphing features menu. Press F1 for help. r =0.98482852

Y Axis (units)

et e e ]

30.0 46.0 62.0 78.0 94.0 110.0 126.0 1420

X Axis (units)



TEST POTENZA-CADENZA 28/02/2017

GEAR | RPM | WMax | 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




TEST WINGATE

1l test Wingate serve a misurare la potenza
anaerobica lattacida di un atleta.

Il protocollo prevede una prova massimale di 30” ad
esaurimento, dove |'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

Wingate 30

Potenza

10, 5]
20,5
25, 5]

-
%5.5‘




TEST INCREMENTALE

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

Al protocollo prevede 3’ iniziali ad intensita pari a
3W/kg per gli uomini e 2,8W/kg per le donne;
successivamente si aumenta l'intensita 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 e possibile individuare le intensita di
allenamento.



TEST INCREMENTALE
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VO2/Kg (ml/Kg/min)
100,0

Riassunto
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TEST FTP

COS’E’ LA FTP (Functional Threshold Power)

E’ la potenza piu alta che un ciclista é in grado di mantenere in modo
costante per circa un’ ora senza fatica.

Se I'intensita supera la FTP, la fatica arrivera prima, mentre un livello dello
sforzo inferiore a FTP puo essere mantenuto molto piu 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 difficolta ad effettuare i test del lattato.



e
P D e =

% di FTP % di FTHR

T
!
.
|
|

Per determinare la FTP occorrera sottrarre il 5% dal valore ottenuto a
causa dello sfasamento della prova da 20’ (che sollecita di piu il sistema
anaerobico) rispetto ad una prova di 1 ora



periodo mezzl

QUANDO CON CHE COSA
ALLENARE? ALLENARE?

INDIVIDUALIZZAZIONE
DELL ALLENAMENTO

COSA IN CHE MODO
ALLENARE? ALLENARE?
e PERCHE’
capacita ALLENARE? met0d0|0gie

obiettivi



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 particolarita 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 I'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’attivita competitiva e azioni che per
forma, struttura, carattere delle capacita espresse e attivita dei sistemi funzionali dell’organismo sono simili ad
essa)

Esercizi di GARA (competizioni)
V. N. Platonov



Capacita Capacita Capadta Potenza Forza Forza Forza Fo
anaerobica | aerobica lattacida aerobica | massimale | dinamica | esplosiva | resist
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CODIFICA
MEZZI DI
ALLENAMENTO
NEL CICLISMO

COORDINATIVI
FORZA NEUROMUSCOLAR METABOLICI TECNICI DI SINTESI
E y
4 N [ N\
RANGE
SFR,PFR,RFR, FD, FR CDAMD LATTACIDI METABOLICI
RANGE
\_ Y \_ ) ROTENZA
CEEE— . r N .
RLT LNT,MDO, VL,
LT SAL,PRG, SA, VAM,+SA cp
\ J/ \ J
MISTI — E’ opportuno avere uno schema preciso
di cosa si allena con i vari mezzi di
allenamento
CEEEE—
FK, INT



Accelerazioni Accelerazioni Velocita

Partenze da fermo da bassa velocita da media-alta velocita costante

pendenze
diverse

Anche all'allenamento della forza si deve pensare che si puo fare con tanti mezzi

FIGURA 3.13
Modalita di esecuzione dei lavori di forza in biddetta (Colli R., 2007)




METODI DI ALLENAMENTO

Per metodi della preparazione sportiva si intendono i procedimenti, attraverso i
quali vengono assimilate le conoscenze, le abilita e le abitudini motorie, vengono
sviluppate le capacita necessarie e si forma una determinata concezione dello

sport.

V. N. Platonov

In poche parole, il metodo e I'organizzazione di vari mezzi
secondo criteri razionali



CONTINUO

Uniforme { Variato Progressivo




Allenamenti basati sulla potenza

TABELLA 3.1

Durata del lavoro | Durata degli
% di FTP* in forma continua | intervalli




one
metaboliche

Codice Zone metaboliche con riferimento alls frequenza cardiaca

VAM Fuori soglia +54 [2' - 5). E Fintensita massimale, che non pud essere utilzzata

H449%: 58  per lunghi minuti; ci pernette di migliorare |a tollesanza lattacida. §1 deve utilzzare
questa intensita solo dopo aver allanato le precedanti zone. Considorare che +54
pud essere di pochi battiti o massimali. In particolari situazioni emotive come in gara
5i riesce a stare molto fuori soglia, |l fntinme dl sfores £ 6.0

MAX Sforzo massimo MAN. E il limite fisiologico delfatlets e dipende dal suo volume
di VO max. Il fattore d sfomo 2 2.0

LNT Resistenza di base. Questo tipo di lavoro & il fimita di ingresso nelle fasca allenanti,
-50/-44% 5A  non s producono stimodi specifici per il mighoramento delle prestazioni.
La resistenza di basa si usa per il riscaldamento, defaticamento e recuperi blandi,
a guesto ritmo 'arganismo consuma una miscela di grassi-zucchen pid ricca dai primi
E un'intensita che in gara nonviene utilizzata guasi mak I fotfore di sforzo 4 225

LNG Fonde lunge. Questo ritmo si usa per riscaldamento e defaticamento brillanti,

31/-19%58  ad esempio se sl vuole elevare if carico di una seduta di allenamento, & un fipo
di lavoro utile per preparare gare su strada lunghe (2umento defla resistenza),
anche gul si consumani prevalentemente grassi. | forfore di ifomo & 2

MDD Fondo medio (20° - #07). Questo ritmo protratto per alcuni minuti sotto forma di

-19¢-12% SA  ripetuts, aumenta la resistenza, doé la capacita di risparmiare glicogeno a ritmi elevati
& quindi di prendere enargia dagli acidi grassi. A questa intensita l'organismo consuma
una miscela di grassi-zucchar con prevalenza sui secondi, Il fattore di sforzo £ 3.

R Fondo veloce [10°- 201

-1276%5A Cuesto ritmo protratto per aloeni minuti sotto forma di fipetute, aumenta
la reslstenza, cio la capacita di risparmiare glicogeno a ritmi elevati e quindi
di prendere energia dagli acidi grassi. A guesta intensita I'organismo consuma
una miscela di grassi-zuccheri con provalenza sui secondi. If farrore di sforzo 24.0

SGL Soglia Anaerobica SA {6 -10' ). 5i usz questo ritmo per innalzare la soglia stessa,
B/+6% 54 o peraumentare la capacits lattacida, doé per esprimera buone prestazioni con
un accumule non pid trascurabile di acdo lattico. 0 firtoee o sforroé 5.4

VAM Fuori soglia +5A (2'- 5

+14/+30% 58 £ |'intensitd massimale, che non pud essare utilizzata per lunghl minut, ¢ permette
di mighiorare la tolleranza lsttacida. 5i deve utilizzare questa intensitd solo dopo
aver allznato e pracedanti zone. Considarare chie +54 pud essere di pochi battiti
o massimali. In particolari situazionl emotive come in gara sitiesce a stare malto
fuort soglia, !l fottare di sforro 6.0

MAX Sforzo massimo MAX. E i limite fisiologico delfatieta e dipende dal swo volume
di VOzmax, i fnttowe i sforza @ 2.0



RESISTENZA ALLA FORZA MASSIMALI
RPM FORZA RESISTENTE FORZA
Tempo: >2' Tempo:da 30" a 2' Tempo:<30"
40 182 303 303 424 424 605
§ 45 199 331 331 463 463 662
a 50 215 358 358 501 501 716
§ 55 230 383 383 536 536 766
S 60 243 406 406 568 568 811
S 65 256 427 427 597 597 853
3 70 267 445 445 623 623 890
q 75 277 462 462 647 647 924
E 80 286 477 477 668 668 954
5 85 294 490 490 685 685 979
90 300 501 501 701 701 1001
95 306 510 510 713 713 1019
100 310 516 516 722 722 1032
< 105 313 521 521 729 729 1042
g 110 314 524 524 733 733 1047
§ 115 315 525 525 734 734 1049
: 120 314 523 523 732 732 1046
& 125 312 520 520 728 728 1040
2 130 309 515 515 721 721 1030
135 305 508 508 711 711 1015
140 299 499 499 698 698 997
145 292 487 487 682 682 974
150 284 474 474 664 664 948
& 155 275 459 459 642 642 917
g 160 265 442 442 618 618 883
S 165 253 422 422 591 591 844
= 170 241 401 401 561 561 802
§ 175 227 378 378 529 529 755
180 212 353 353 494 494 705
185 195 325 325 455 455 650
190 178 296 296 414 414 592

Zone allenamento di
forza




APPLICAZIONI PRATICHE
3’ W

- -

- - ;.g =
»

-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

Power{watt) Cadence(rpm) Training Hearirate(bpm)
97 217
354 |1
TA1:11 T:26
P:.186 P:125
NP:212 NP:0
IF:1.31 IF:0.0
89 JTSS:32.0 115500
38 |H-140 H:190
c82 c73
D:0.0 , D:0.0
285 e E:$26
78 ‘ A .‘\‘ ™ Hes
269 /* V 7
73 — |
245 150
68 L
220 135
63
196 120
57
172 105
52
147 =
47 |
123 e
42
99 60
36 |
74 45
L L
31 J
5 120 watt + 20 watt ogni minuto g
26 |
% 15
21 PSmoothing Factor. ¢« » 1%
2 1lo 2
00:05:01 00:10:01 00:16:12

10.26.02 10.31.02 10.37.13



PARAMETRI DI RIFERIMENTO ’ Al ol P CeNTUATET2avoRo £ TIPOROG T DI ALSENAMENTO AEROBICO
ALLENAMENTO
INCREMENTALE % w FC

M
AX

w 28 Fc 17 40 1 Recupero

ma 0 ma 3 % 2

x x
4 1
% 5
42 1
%
43 12 Fondo Lungo
%
a 12
% 3
45 12
%
46 12 Fondo Medio
% 9
47 13
% 2
48 13
% 4
49 13 Fondo Veloce
% 7
50 14
% 0
51 14
% 3
52 14 soglia
% 6 Anaerobica
53 14
% 8
54 15
% 1
55 15 VAM
%




—
Power(watt)

—
Cadence(rpm) Training Heartrate(bpm) Altitude(m) N o

90 _ 159
367 |o i 15

T:2:10:18 T:19:58 ) A

2x20’ F. MEDIO 190 W

NP:157 NP:188 (]

IF:0.81

i




Power(watl)  Cadence(rpm)

102

442 |o
T:1:48.06
P:113
NP:160
IF:0.83
TSS:124.0
H:112

3:59 C:59
A223
D:403
E731.62

331 |

63
276

51
21

25
110

Training

Heartrate(bpm)

—
Altitude(m) _

D

3x8’ F. VELOCE 200 W | |

153




——
Power(watt) Cadence(rpm)

g .. 4 |3x8 F. VELOCE 205 W

92 Ip:
1 P:104

NP:160
IF:0.84
TSS:146.0
H111
C:61
Ja2r0
D:44.73
E:775.01

Training Dearbaieiom)_Riiude(m) ., o

156
110

1151




—
Power(watt)

201 {e693.05

46
176

31
17

23
88

Cadence(rpm)

Training

Heartrate(bpm) Altitude(m) .

4x5’ SAn 210 W

161
70

:



e
Power(watt)

96
289 10
T:1:08:28

Cadence(rpm)

T:4:58

T:5:01

5x5’ SAn 210 W |

Heartrate(bpm) Altitude(m)

*

(=)

o



Power(wall) _Cadence(rpm) Training Hesrtratahoms) Afitde(m) 5, -

=

164
2 a 3 142

T1802 y T.o03 2x18’ F. MEDIO 185 W + PROGRESSIVO
: | (3 190 W / 2’ 210 W /1’ 230 W)

83
292

73
259

il

<




Power(watt)

118 _
414

110 |
386

101
35

3271

Jcs3
6 |A:473

0
T:2:33:58
P:116
NP:156
IF:0.81
T5S:168.0
H:115

D:51.34
E:1071.61

Cadence(rpm)

Training

Heartrate(bpm)

Afttude(m) _

149
342

1143
318

1137
294

1131
269

1125
244

1119
218

1113
194

——
—

-

-

©o

£8




Power(wal _ Cadence(rpm) Training Hesbtudom) Aaaen) o

236
104
419 |0 : 295




Power(watl)  Cadence(rpm)

101
329 |o
T:2201:10
95 |P:101
311 |NP:148

Training

Heartrate(bpm)

—
Alltude(m) _
. L

162
475

L1156
449




[EST FTP

Power(watt) Heartrate(bpm)
339 11.4:12:08 2 3 192
P:120 T:5:01 T:20:00
NP:171 P:221 P:202
IF:0.85 NP:231 NP:203
T88:87.0 IF:1.14 IF:1.0
305 qH:130 TS8S:11.0 TSS:33.0 180
D279 H:156 H:163
E:521.09 D:2.69 D:9.48
E:66.43 E:24228
277 70
250 160
222 50
194 q 140
166 130
138 120
11 10
83 100
55 [90
27 80
moothi 1%
< of : : : ! 17
00:00:01 00:15:01 00:30:01 00:45:01 01:00:01 01:12:09
10.24.52 10.41.54 10.58.57 11.16.00 11.33.03 11.46.51




=l
* -
L e +*
\,
400 — .
L .

FileDate: 19-set-2020
CP calculation date range
m— 2020-07-01 to 2020-07-31

w— 2020-08-01 to 2020-08-31
m— 2020-09-01 to 2020-09-19

e 2020-10-12 to 2020-10-31
= File

300
=% 7
—
! W = =
. -
—
~ e
200 -
T
\ =4 1{»\__\\_
100 —:
|
] | I | | | I | I
1sec 3sec 5sec 10sec 20sec 30sec 1min 2min 4min  5min 10min 16min  20min 30min 1hr 2hr 3hr




CONCLUSIONI:
LA VALUTAZIONE FUNZIONALE

TIENE SOTTO
CONTROLLO IL

TIENE SOTTO

CONTROLLO LE FORNISCE

INDICAZIONI PER
ESALTARLE

PROCESSO DI
ALLENAMENTO
PROPOSTO

CARATTERISTICHE
FISICHE DI OGNI
SINGOLO ATLETA

RAPPRESENTA LE FONDAMENTA DEL LAVORO INDIVIDUALIZZATO



“'allenamento e un’arte che si basa sulla
scienza ...
ed un allenamento senza valutazione e
un itinerario senza meta ”

Prof. Carmelo Bosco



