
Attività Femminile: 
mezzi di allenamento e prestazione 

Salsomaggiore Terme 19/11/2011 
Meeting dei Tecnici di Ciclismo e Maestri MTB 



Marco Compri 

ω ( 340.4959036 

ω *  m.compri@email.it 
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Prestazione e Allenamento  

 
 
 

Test 
Caratteristiche  
Metaboliche  

e 
Neuromuscolari 

individuali 

Modello di Gara 

MEZZI ALL. 
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Ciclismo Femminile e Maschile  

 

 

...sono diversi ! 
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione  

MODELLO di PRESTAZIONE 

= 
parametri che riassumono le caratteristiche tecniche   

mantenute mediamente durante la GARA 
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione  

A cosa serve? 

Fornire una fotografia OGGETTIVA di quanto accade 
in gara(in linea e a tappe) 

Impostare, di conseguenza, lôallenamento con  mezzi  

SPECIFICI  e cioè ñSIMILIò alla GARA 
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione DE  

GARE DONNE ELITE 
 

Periodo Agonistico: gennaio-settembre 
N°  di gare all'anno:25-45 
 
 caratteristiche: 
Çhilometraggio medio: 109Km 
Ḑurata media:185'  
V̧elocità media: 34,2Km/h 
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione  

 GARE P+MD+AD  DONNE EL 
Range di Potenze Erogate 
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione  

CONFRONTO TUTTE GARE  DONNE E ELITE/UNDER 23 
Range di Potenze Erogate 

 

D:Sist. Aerobico 
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione  

TUTTE LE GARE DONNE EL 
Range di RPM Erogate 



M
a

rc
o

 C
o

m
p

ri
 ς 
2
0
1
1
 ς
 *

 m
.c

o
m

p
ri
@

e
m

a
il.

itς
 (

 3
4
0
.4

9
5
9

0
3

6 
 

Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione  

CONFRONTO TUTTE GARE  DONNE E ELITE/UNDER 23 
Range di RPM Erogate 

 

D: >T  a rpm < 
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Ciclismo Femminile -Modello di Prestazione  

 GARE P+MD+AD  DONNE EL 
Critical Power 
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Ciclismo Femminile  

Scalatrice 
 

ɆCRITICAL POWER 

Ɇ5ò 550 watt 

Ɇ1ô   400 watt 

Ɇ5ô 300 

ɆSA 250-270 

 

ɆPESO 44 ï 48 kg 
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Ciclismo Femminile  

Passista 

ɆCRITICAL POWER 

Ɇ5ò 650 watt 

Ɇ1ô   500 watt 

Ɇ5ô 320 

ɆSA 260-280 

 

ɆPESO 54 ï 60 kg 
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Ciclismo Femminile  

 Velocista 

ɆCRITICAL POWER 

Ɇ5ò 1000 watt 

Ɇ1ô   550 watt 

Ɇ5ô 300 

ɆSA 240-260 

 

ɆPESO 58 ï 64 kg 
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Differenze Mofologico -Funzionali tra ciclisti e cicliste  

Le differenze tra atleti ed atlete sono riconducibili 
a fattori di tipo: 

 

ω Anatomico; 

ω Auxologico; 

ω Fisiologico; 

ω Biomeccanico; 

ω Psicologico; 
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Differenze:Anatomia  

ω Statura: nelle donne inferiore di circa il 7% 
rispetto ai maschi; 

ω Larghezza spalle: inferiore rispetto ai maschi; 

ω Larghezza bacino: maggiore rispetto ai maschi; 

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

ω Dimensione arti: pressoché medesime proporzioni  tra maschi 
e femmine(differenza non statisticamente significativa), però 
frequente il caso di arto inferiore + lungo (busto + corto).    
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Differenze:Anatomia  

 

ω Massa corporea: inferiore di circa il 20%;  

ω Massa magra: inferiore; 

ω Massa grassa: superiore;  

  

Massa e Composizione Corporea : 

PLICOMETRIA 
donne: massa grassa 12-18% 
uomini:massa grassa 4-10% 



M
a

rc
o

 C
o

m
p

ri
 ς 
2
0
1
1
 ς
 *

 m
.c

o
m

p
ri
@

e
m

a
il.

itς
 (

 3
4
0
.4

9
5
9

0
3

6 
 

Differenze:Auxologia  

 

Comparsa 
MENARCA  

fine della spinta elevata della crescita 
staturale 

          ( h finale 3-с ŎƳ ƳŀƎƎƛƻǊŜ ŘŜƭƭΩI ŀƭ ƳŜƴŀǊŎŀ ύ 

= 

fase adolescenziale è più breve che nel maschio  
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Differenze:Auxologia  
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Differenze:Auxologia  

 

 per questo che sarebbe opportuno che... 

 

 

 ƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ¢9/bL/! ŘŜƭƭΩ¦{h ŘŜƛ 
SOVRACCARICHI avvenga intorno ai 12 anni per poi 
DOPO il MENARCA potenziare in tempi brevi la 
struttura   
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Differenze:Fisiologia  

1. FATTORI ENDOCRINI(ormonali): concentrazioni di 
¢ŜǎǘƻǎǘŜǊƻƴŜ όǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜ ǊŜǎǇƻƴǎŀōƛƭŜ ŘŜƭƭΩƛǇŜǊǘǊƻŦƛŀ Ŝ 
forza muscolare) pari al 10% rispetto ai maschi; 
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Differenze:Fattori Endocrini e FORZA  

Le spinte ormonali  DIVERSIFICATE  porteranno un 
aumento della forza anche senza allenamento  fino a 
 
ü 18-20 anni per i maschi 
 
ü 15-16  anni nelle femmine  
 
Oltre i 15-16 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... 
 
i carichi di forza massima vengano 
sviluppati intorno ai 15-16 anni , mentre per 
i maschi tali carichi faranno la loro comparsa 
intorno ai 18-20 anni 


