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Prestazione e Allenamento

Modello di Gara

y
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Ciclismo Femminile e Maschile
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione

MODELLO di PRESTAZIONE

parametriche riassumono le caratteristiche tecniche
mantenute mediamente durante @ARA
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione

A cosa serve?

Fornireuna fotografia OGGET TIV# quanto accade

In gara(inlineae atappe)

Impostare, di conseguenza, | 6 al | e canmmerzi o
SPECIFICI ecioein S| MlallalGARA
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione DE

GARE DONNE ELITE

Periodo Agonistico: gennaisettembre
N° di gare all'anno:245

caratteristiche:

. Chilometraggio medio: 109Km
Durata media:185'

‘Velocita media: 34,2Km/h
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione

GARE P+MD+AD DONNE EL
Range di Potenze Erogate

26,71%

24 B5% ﬂﬂﬂﬂ”ﬂ;’fﬂfm:
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0,67%
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione

CONFRONTO TUTTE GARE DONNE E ELITE/UNDE
Range di Potenze Erogate

COACHER ...

Prafesaianals fer your Traiaiag

D:Sist. Aerobhico

SR R
I
& & A

GF GE/J23

Range di Watt
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione

[UTTE LE GARE DONNE EL
Range di RPM Erogate

23,25%

TEAM

Eﬂﬂﬂﬂﬂmw
PFrofedsionals .I'.:l.rru F Tra img
17.90%
15.43%
8 95%
2,00% 4,50%
3.29% 3 75%
1,78%
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione

CONFRONTO TUTTE GARE DONNE E ELITE/UNDI
Range di RPM Erogate

COACHET::: ..

Profeddianald fer peur Trafaiag

D:>T arpm <

mf’% ﬁbﬁ ﬁﬁﬁ f:.:«:;"_'l::I l::.ﬁﬁ “5’
o ) b & .J:I'ﬁ'

—GF e—GEfU23

Range di RPM
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione

GARE P+MD+AD DONNE EL
Critical Power

JACHEY ... CP (W/kg)

Profeaaiensls far yaur Traiaisg
16,08

y=15,650x0174 3,36
R?=0,0025
71,46

5,46
4,93
4,56
4,31
4,01
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Ciclismo Femminile

Scalatrice

Z CRITICAL POWER
£ 5 ®50 watt

Z16 400
Z 5 @300

Z SA 250-270

Z PESO 441 48 kg
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Ciclismo Femminile

Passista

Z CRITICAL POWER
£ 5 @50 watt

16 S50 0
£5 @820

£ SA 260-280

m.compri@email.i ( 340.4959036

Z PESO 541 60 kg
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Ciclismo Femminile

Velocista

Z CRITICAL POWER
Z 5 d000 watt

16

Z 5 @00

Z SA 240-260

Z PESO 58 i 64 kg
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Differenze Mofologico -Funzionali tra ciclisti e cicliste

Le differenze tra atleti ed atlete sono riconducibj]i
a fattori di tipo:
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Differenze:Anatomia

w Statura: nelle donne inferiore di circa il 7%
rispetto al maschi;

w Larghezza spalle: inferiore rispetto al maschi:
w Larghezza bacino: maggiore rispetto ai maschi:

w Apparato genitale: differente rispetto ai maschi.
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Differenze:Anatomia

Angolo formato
dall’intersezione di due
linee: la prima congiunge
SIAS e centro dirotula

(r,’ﬂl’“}“?‘_’:‘,f‘::y*«‘f‘\' vettnre Al ].—’
= A
J ~
GE
|

secorraa aarcerito aend
rotula alla tuberosita
tibiale anteriore (asse
anatomico della rotula)

Maschi: tra 10°-12°
Femmine: tfra 15°-18°

FEDERAZIONE CICLISTICA ITALIANA

m.compri@email.i ( 340.4959036

Marco Comprg 2011¢ *




Differenze:Anatomia

Valgismo fisiologico

« Puo diventare valgismo patologico
quando |'angolo Q e superiore ai 15°;

« Quando I'angolo esterno (formato fra

fibia e femore) siriduce al di sotto dei
160°.
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Differenze:Anatomia

w Dimensione ar&i: pressoche medesime proporzioni tra masc
e femmine(differenza non statisticamente significativa), pere

5 (e}

frequente il casg di arto inferiore + Tungo (busto + corfo).

FIGURE 1.2 Body
Segment Length in
Proportion to
Stature—Women

This illustrates the major

FIGURE 1.1 Body
Segment Length

in Proportion to
Stature—Men

This illustrates the major

body segments for women
The equations to predict
the length of arm and leg
segments from height (H)
for U.S. women appear
next to each segment.
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Differenze:Anatomia

w Massa corporea: inferiore di circa il 2Cﬂ
w Massa magra: inferiore;

w Massa grassa: superiore;

\

PLICOMETRIA
donne: massa grassa-183%
uomini:massa grassa%
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Differenze:Auxologia

fine dellasppinice pieMatddiallaaigscita
staturale

( h finslle Be cmhXggioveldell’H &l BeNakra )R S f

sl
fase alttteserniale giphudveesieeaired makchaschi
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Differenze:Auxologia

Tappe del processo di crescita

Sviluppo anatomico - funzionale: anticipato rispetto ai maschi

Maschi Femmine

prepuberale Fino a 11 anni |Fino a 10 anni

puberale 12-15 anni 11-13 anni

adolescenza (15-20 anni
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Differenze:Auxologia

per questo che sarebbe opportuno che...

f QAyaS3ay !l &ws/vhilz/ 'IRSRSEfIf Q! {

SOVRACCARICHI avvenga intorno ai 12 p&mpoi
DOPO il MENARCA potenziare in tempi brevi la
struttura
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Differenze:Fisiologia

1. FATTORI ENDOCR®&¥Inonali): concentrazioni di
CSAU2a0SNRPYS OLINRARYOA LI f
forza muscolare) pari al 10% rispetto al maschi,
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Differenze:Fattori Endocrini e FORZA

Le spinte ormonalDIVERSIFICAp&rteranno un
aumento della forza anche senza allenamentmo a

» 18-20 anni per | maschi

: 15-16 anni nelle femmine

Oltre 1 1516 anni, se non allenata, la forza nelle
donne non migliora e , addirittura, decrementa
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Differenze:Fattori Endocrini e FORZA

E quindi essenziale che per le femmine...

da vengano
SULTTREICIRGEEIREE 6 anni, mentre per
I maschi tall carichi faranno la loro comparsa
Intorno al 1820 anni
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