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® Al Direttore Sportivo E' Affidata La Conduzione Tecnica E Tattica Della Squadra Con I
Compito Di Orientare, Disciplinare E Dirigere L'attivita’ Educativa Ed Agonistica Dei
Corridori Che Ne Fanno Parte

® Tutelare E Valorizzare Il Potenziale Atletico Della Squadra

® Prestare Alla Squadra Una Continua Assistenza, Curando La Formazione Tecnica E La
Preparazione Fisica Dei Corridori

® Collaborare Con La Famiglia, La Societa’ E Le Altre Figure Interne Alla Societa Per
L'educazione E La Formazione Globale Del Corridore

® Coordinare L'operato Di Tutte Le Figure Professionali Che Operano Nella Squadra E Per
La Squadra’ : Medico Sociale, Massaggiatori, Meccanici, Posturologhi, Preparatori Atletici
E Specialisti Vari.
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Elaborare in prima
persona programmi
di allenamento

Essere in grado di
fare da supervisore

a programmi affidati a
terzi
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DEFINIRE UNA GERARCHIA DI OBIETTIVI SUI RISULTATI "
E MIGLIORAMENTO DELLA PERFORMANCE
INDIVIDUALE E DI TEAM

@ &
8 9 1 ” PREPARATORE/
ALLENATORE
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DS — ATLETI — PREPARATORE - STAFF
DEVONO AVERE UN LINGUAGGIO COMUNE




Il DS conosce i metodi
di allenamento e I'efficacia

Dagli strumenti controllo l'intensita
e | parametri dell'allenamento (potenza, durata, rpm)
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-MI DEVO SEMPRE CHIEDERE
-Sara efficace ?

-Allena quello che penso voglia allenare ?
-In quali quantita ?
-Con quali intensita ?

Oggi ti propongo
guesto allenamento
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2011 ©@Centro Studi Federazione Ciclistica Italiana — Elaborazione Fabrizio Tacchino

| cicLISMO |
Si divide in una parte [ CoDICEALLENAMENTO 7D |
DESCRITTIVA generale OBIETTIVO DELLALLENAMENTO

Allenamento della Forza in regime di "Forza Dinamica”

TIPOLOGIA DELL'ALLENAMENTO
Accelerazioni da in piedi e da seduto secondo indicazioni, una volta con gamba di spinta dx alternato a sx (alternare)
della durata di 10-15" (prendere come riferimento un segnale stradale) da ripetere alla massima intensita (&
importante raggiungere il picco di potenza massima con il dato rapporto). Le ripetizioni pid impegnative sono con
rapporti pid duri.
Nel riscaldamento, in pianura, inserire almeno 4 partenze da bassa velocita (ad intensita crescenti non massimali)
della durata di 6-7". Esequire le ripetizioni A3 e Ag in salita, una volta da seduti ed una volta da in piedi sui pedali.
Recupero tra le serie (ad esempio tra A1 e Az) 5'. A seguire ritmo a rpm alte anche dietro motori. Durata totale
indicativa per un esecuzione completa esempio 4 x tipo circa 60’. E' opportuno esequire il lavoro in un punto fisso e
non percorrendo chilometri.

CATEGORIA, LIVELLO DI ESORDIENT! e ALLIEVI (con rapporti adeguati), JUNIORES, Uz,
QUALIFICAZIONE ELITE, PROFESSIONISTI
CONTROINDICAZIONI Sitratta di un lavoro muscolare abbastanza impegnativo, e quindi

deve essere esequito dopo una giornata di lavoro

non troppo intensa e non precedente a competizioni al limite 2 giorni
prima

QUANTO E QUANDO Da inserire in tutte i periodi di preparazione da 1 a 2 volte a settimana
lontano dalle competizioni occorrono 48 h almeno per il recupero.
Inserire soprattutto dopo gare a tappe e periodi con notevoli volumi di

lavoro.
STRUMENTI DI MONITORAGGIO CONTA PEDALATE, MISURATORE DI POTENZA, CICLOCOMPUTER
CARATTERISTICHE DEL PERCORSO Tratto di strada in leggera salita e in piano
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Parte descrittiva dell’allenamento specifico

CODICE MEZZO DI ALLENAMENTO RAPPORTI, RPM
In salita al 3 — 4 % con step regolari che possono essereda 1',1'30"02' |RPM da 45 a oltre
(secondo indicazioni nel programma di allenamento) 100
L'intensita dell'esercizio prevedendo un aumento delle rpm si avra
come conseguenza un aumento dell'impegno metabolico
RER Iniziare la salita a 45 rpm e ogni step scalare di 1 dente e aumentare
: di 5 le rpm sino a quando il cuore arriva ai battiti della soglia.
Reg!resmune Esecuzione da seduti
di Forza La potenza rimarra costante a variare e la forza applicata
FOX/1=stepda 1, FOX/1,5 =step da 130", FOX/2=stepda 2'...
In salita al 3 - 4 % con step regolari che possono essere da 1',1'30"0 2
(secondo indicazioni nel programma di allenamento)
RFR,’E't L'esercizio prevede di alternare uno step a 45 rpm con rapporto
REj].rESEiDnE impegnativo a uno step a go rpm con rapporto leggero, senza un
| Forza

recupero tra uno step e il successivo
Esecuzione da seduti
Siavra un alternanza di impegno metabolico a impegno di forza
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Mome

T Altitudine ALT
T Copertina codici
T Fartlek FK

T Forza dinamica FD

" Forza Esplosiva FE

7% Forza Resistente e Resistenza alla Forza F...

T Intermittente INT

T Lattato LT

% Manuale file SRM

7% Pianura Forza Resistenza PFR
- Progressioni PRG

7% Range di Critical Power CP
7% Regressione di Forza RFR
- Resistenza Lattacida RL

" Ripetute RPT

T salita SAL

7 Salite Forza Resistenza SFR
T Sprint Corti SC

7% Zone metaboliche ZM watt
- Zone metaboliche ZM

Ultima modifica

06,/07/2011 23:54
07/07/2011 00:06
06/07,/2011 22:27
06,/07/2011 22:27
06,/07/2011 22:29
06,/07/2011 22:42
06/07,/2011 22:53
06,/07/2011 23:45
07/07/2011 00:08
06/07,/2011 23:36
06,/07/2011 23:12
06,/07/2011 23:38
06/07,/2011 23:21
08/07/2011 00:07
06,/07/2011 23:27
06/07,/2011 23:42
06,/07/2011 23:35
08/07/2011 00:12
08,/07/2011 00:05
07,/07,/2011 00:03

Tipo

Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D..,
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D..,
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D..,
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D...
Adobe Acrobat D..,

Adobe Acrobat D...

Dimensione

42 KB
22 KB
43 KB
63 KB
49 KB
47 KB
50 KB
45 KB
13T KB
45 KB
45 KB
67 KB
45 KB
43 KB
44 KB
45 KB
54 KB
43 KB
36 KB
36 KB

012345678

OGNI CODIFICA CONTIENE MEZZI DI ALLENAMENTO PER
ALLENARE QUALITA’ CONDIZIONALI/FISIOLOGICHE
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Mome

- Altitudine ALT
.| Copertina codici
T Fartlek FK

- B . .
| Forza dinamic

.| Forza Esplosiva F! \’ DIEICA
.| Forza Resistente e Resistenza alla Forza F... CO C
- Intermitten /

. Lattato LT

T Manuale file SRM

Y| Pianura Forza Resistenza PFR
.| Progressioni PRG

% Range di Critical Power CP
.| Regressione di Forza RFR
2| Resistenza Lattacida RL

| Ripetute RPT

.| Salita SAL

Y| Salite Forza Resistenza SFR
| Sprint Corti 5C

. Zone metaboliche ZM watt
. Zone metaboliche ZM

| =3 FEDERAZIONE CICLISTICA ITALIANA |




<= > % %)
=7

> =
?
: 2 %A2" ;
CB?
: =B

7& 7

=3 FEDERAZIONE CICLISTICA ITALIANA

A




7&

/64 49!




Atleta  |NEBULONI

Mese |NOVEMERE

Societa |

L'obiettivo g le di questo prog & it efficienti i sistemi cardiocircolatori e cardiorespiratori abbinando un programma
di forza a caratiere generale e specifico. |l programma di forza in palestira segue una za di sedute previste secondo programma :
ima fase CONDIZIONAMENTO, seconda fase FORZA 1, terza fase FORZA 2
Data 1 2 ] E a ] 5 | 6 | 7] 8 E) 0 [ 1 | 1z 12 14 15
Pariod. / PREPARAZIONE GENERALE
Giorno dom lun mart merc giow \ral/ sab dom lun mart merc giow van sab dom
Km- Ore | max 2h30° 1h+20" 1h30+20" 1h30" 1h30"+20" / 1h30" max 2h30" 1h+20° 1h30+20" 1h30" 1h30"+20" 1h30" max 2h30"
Mote MTE MNuoto Forza Bici Forza / MTE MTE MNuoto Forza Bici Forza MTE MTE
C inat C inat / C inat C it
Obisettivi  |Uscita libera| Cap.Condiz | Cap. Condiz Forza Cap. Cond / Uscita libara|Uscita libara| Cap.Condiz | Cap. Condiz Forza Cap. Cond Uscita libera|Uscita libara
Codici
FDiA1-AS x2 // FDiA1-AS x2
4
Indoor ing Palastra Pal/stra Sir Palestra Palestra
Sirsichi sigfichi Sirstchi Sirstchi
/

Data 16 17 13 19 Y o [ = 2z N\ 22 | =2 25 26 27 23 ) 30
Parida. PREPARANQNE GENERALE

lun mart merc qioy wen sab dom I mart merc qioy wen sab dom lun
Km- Ore 1h+20" 1h30+30" 1h30* 1h30"+20" 1h30" max 2h30" 1 II%]‘ 1h30+20" 1h30" 1h30"+20" 1h30" max 2h30*

MNuoto Forza Bici Forza MTE Bici Nuoto\ Forza Bici Forza MTE Bici
Runni Runni \ Runni Runni
Obiettivi Cap.Condiz | Cap. Condiz Forza Cap. Cond Uscita libera|Uscita libera cap.(}om‘.‘z Cap. Condiz Forza Cap. Cond Uscita libera|Uscita libera
Codici /
FDiAd-AS w2 FDiAT-AS w2 // FDiA1-AS x2 FDiAd-AS w2

Indoor Sir Palestra Palestra Sir Palestra Palestra
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Data 16 17 15 19 20 21 22
Pariod. PREPAF
Eiorno lun mart mearc giow varn sab dom
Km- Cra 1h+20' 1h30+30" 1h30" 1h30"+20° 1h30" max 2h30"
Matodao Muoto Running Bici Running Hiposo MTE Bici
Obiattivi Forza Forza Forza
Ohiattivi Cap.Condiz | Cap. Condiz Forza Cap. Cond Cap. Condiz | Cap. Condiz
Codici
FOIAA-BE w2 FOUAT-B 6 w2
caD FK CAaD
Indoaor Stretching Palestradcond Palastrafcond
Stretching Stretching
! mi #
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Data 16 17 15 10 20 Py 22
Fariod. PREPAF
Giarna lun mart mars giov van sah dam # # # #
Km- Orae 1h+20° 1h30+30° 1h30n’ 1h30'+20" 1h30’ max ?2h30’
Matodo Muoto Running Bici Running Riposo MTE Bici I $
Crhiattivi Forza Forza Farza
Obiottivi Cap.Condiz | Cap. Condiz Forza Cap. Cond Cap. Condiz | Cap. Condiz
Codici
FOM-A5 w2 FOMA-A5 w2
CAD FK CAD
Indaoaor Stretching Palestrafcond Palastra/cond
Stretching Stretching |
Data 16 Data 16 | 17 Data 16 17 18
Pariod. Poariod. Pariod.
Giorno lun Giorno lun mart Giorno lun mart marc
Km- Ora 1h+20° Km - Ora 1h+20" | 1h30+30° Km- Ora 1h+20" | 1h30+30" 1h30"
Metodo Muoto Matoda Muoto Running Motoda Muoto Running i
Obiattivi Chbiattivi Forza Ohbiattivi Forza
Obisttivi | Cap.Condiz Ohiettivi | Cap.Condiz | Cap. Condiz Ohiettivi | Cap.Condiz | Cap. Condiz Farza
Codici Cadici Codici
FO/AT-AE H2
Cal
Indoor Stretching Indaor Stretching Palastraizon: Indoor Stretching Palastrafcond F
Stratching | Stretching
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La codifica del mezzi di allenamento con una sigla permette la veloce

predisposizione e lettura di programmi di allenamento che fanno riferimento
ad un MANUALE OPERATIVO

Data 16 17 18 CODICE MEZZ0 DI ALLENAMENTO
Pariod 20" di riscaldamento
ariod. - Esecuzlone su tratto strada fisso (usare riferimenti per delineare di inlzic e di fine:yomt, per salita e
Giorno lun mart marec 100mmt per pianura) esecuzione da seduti salvo altre indicazioni
Km - Ora 1h+20" 1hz0+30" 1h30" - ripetute da 10", massimali
. — - Range di potenza allenante (se si usa misuratore di potenza) da valutare con Test Potenza/Cadenza
Matodo Muoto Running Bici in funzione di Forza Dinamica in regime di Forza Massima,
Obiattivi Forza FD - Mei 10" dovete ragglungere be MAX rpm con il MAX sforzo possibile
Obisttivi | Cap Condiz [ Cap. Condiz|  Forza “Requpargeciipiag sovoduigrad ;
/ -ag'-z0 ' di recupero tra le serie(se previste pibsenel) tra LENTOJLUNGO ad alta cadenza
s Forza
Codici . :
Dinamica PRI LI L8
FOiAT-A5 H2 Tipo  Intensita Rapporio Rpm Percoso Esecumione  parziale
cAD Al Max 5253014 Mexx Salita 3% D farmo 13- ¥
Al Max 52/5%16 M Salita 3% [ fermo 130-2
Al Max G256 Mlax Salita 3% [ha 25 Kmih 130 -Z
Indoaor Stretching Palestraicond I A e e L] Miax Salita 3% Da3Skmh 130 -2
" a5 Max 525317 Ilax Fianura a 30 Kmh 130 - F
Stretching

Il vantaggio € quello in poco tempo di arrivare a un linguaggio comune tra
atleta/allenatore che permette di identificare contenuti precisi
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ome | Calendar

ven 30/09/2011
sab 01/10/2011
| |dom 02/10/2011 |

lun 031072011

W Chalkboard 4 b
Dates: | This Seasan Sport | ~Display Al Sports- = ™ |Min Duratior: 00:00:00 =
[o1/miz0m ~| [31712/2010 -] workout | -#lWorkouts- =] T |Max Duratior: 12:00:00 =
Find: | ﬁ ™ Hide blank Update Chalkboard > »
s> | Date Graphs Sport | Workout | Duration TS5 IF Description Post-activity comments
X mer21/09/2011 PCSADG  Bike 1:20:54.00 83.3 0.788 scarco. eno stanco morto & avevo le gambe inchiodate. fare 4
giomi leggeri in vista di domenica e sabato prossimo.
X g0 22/09/2011  PCSADG Bike 2:3213.00 2935 1.077 percorso ondulato con 1 salita tranquillo. anche oggi gambe distrutte. muscoli a pezzi. anche
domani mex 2h30°
X wven23/09/2011 PCSADG  Bike 2:41:17.00 3514 1145 gambe ancora un po distrutte. bruciano guando spingo
al pomeriggio fiacco con anche 2 linee di febbre.
X =ab 24/09/2011 PCSADG  Bike 1:36:53.00 200.8 1.174 sgambata pre gara con 1 salita per sudare. buone gambe. doveva fare dietro macchina perd ho
rotto il manubrio.
X dom 25/09/2011 CSADG Bike 4:41:01.00 gara milano rapalle. 130km piatti poi salita scoffera. a 10 sono andato in fuga con alti 25 dopo 10km con un
dallamivo salita delle grazie. vantaggio fino a 4. poi non tirava pill nessuno & dopo
110km ci hanno ripresi. a 1 km dal gpm della scoffera
sono caduto e non sono pil fiuscito a rientrare. gambe
molto buone soprattutta in salita! bene per il lombardia
X lun 26/09/2011 PCSADG Bike 1:44:41.00 150.5 0.3989 sgambata in agilita. Gamin EDGESDD
X mar 27/09/2011 CSADG Bike 2:32:04 00 gars a alzano scrivia. 20 gin completamente piatti neffinale ho fatto un po fatica perché dallinizio ho tirsto
dopo metd gara in fuga in 25 poi a 3 gir dall'amvo sismo per nuffo & ruslan. poi mi sono trovato davanti da solo &
andati via in 7 e siamo amivati. ho provato a anticipare  ho fatto la gara.
|z volata perd non sono ruscito. in volata ho fatto
settimo anche se [ho fatta meglio del solit.
X mar 27/09/2011 CSADG Bike 0:49:10.00 sgambata al mattino prima della gara Gammin EDGESDD
X mer28/09/2011 PCSADG  Bike 2:29:15.00 181.2 1.226 provato percorso del lombardia con prima salita e ultime  |e gambe facevano molto male e eno fiacco dopo e 2
salite gare tirate dei giomi scorsi
a metd allenamento si & spenta il power tap
X go25/09/2011 PHCSADG Bike 2:16:22.00 101 0.779 allenamento di scarico con 1 salita per sudare. anche oggi ero molto stanco sopratiutto a livello

muscolare.al pomeriggio fatti | massaggi e ero pieno di
contratture. anche domani max 2 ore in vista della gara
di sabato
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Con i codici e piu facile comunicare
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Ma non e finita ! Scarico i dati , analizzo e invio all’allenatore che
modifica il programma di allenamento se ¢ il caso

NON ESISTE ALLENAMENTO SENZA CONTROLLO DELL'EFFICACIA
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E’ opportuno avere uno schema preciso
di cosa si allena con i vari mezzi di
allenamento
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Anche all’allenamento della forza si deve pensare che si puo fare con tanti mezzi



Indicatemi un lavoro di forza ?

Dibattito

Risposta piu gettonata ?

SFR |
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Che cosa e la POTENZA

Che cosa e la FORZA ?
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Ogni codice di allenamento e stato “testato” per anni su atleti di diverso livello,
registrati File da SRM, analizzati gli aspetti di potenza , forza, impegno metabolico,
rom al fine di fornire all’allenatore uno strumento certo per il fine e obiettivo dichiarato
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GENNAIO/FEBBRAIO/MARZO

[ Lungo [ Medio }

J

.
[Forza Dinamica

J

3

o+ 3 )348-
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Consigliato non abusarne !

Soglia ) Fartlek
SGL, RIP FK

Velocizzazione
DM

SC




Forza “dinamica”

- Nota : Forza dinamica non € una corretta dicitura accademica,
tuttavia in uso da anni fa parte del “linguaggio” specifico



Forza Dinamica



A Critical Power
Cronometro CP

[Velocita’ Gara

J

<
[Richiami di Forza -
J

Velocizzazione
DM
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Forza Esplosiva



Forza Esplosiva



Multidisciplinarieta come mezzo di allenamento

[Tecnlca/Ablllta

Fartlek

|
"
|

Intensita
Critical Power

Applicazione
Vari tipi di forza
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Pista come mezzo di allenamento

. 3 +.99!
33.4 +.4&!
o L )
/ -
. L ) H
e 3 )
o $ &*
2 & 2

7& 7



Pista come mezzo di allenamento
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MARZO/APRILE

Da Collinelli

[ Lungo } [ Medio } {Veloce/Soglia}

[Velocizzazione}

3

ok

%
% * ) %o*-



MARZO/APRILE

[ Lungo [ Medio } {Veloce/Soglia}

) [Velocizzazione}
Forza Dinamica
J




MARZO/APRILE

[ Lungo [ Medio } {Veloce/Soglia}

) [Velocizzazione}
Forza Dinamica
J




MARZO/APRILE

[ Lungo [ Medio } {Veloce/Soglia}

) [Velocizzazione}
Forza Dinamica
J




Pianura forza resistenza

) . Veloce/Soglia
[ Lungo ) [ Medio } [PRG,SAL/prg}

R [Velocizzazione}
Forza Dinamica
J




APRILE

{ Lungo

~

J

[Forza Dinamica

~

J

[ Medio

J

N
[Forza Resistente

PFR

J

|

Veloce/Soglia
PRG, SAL/prg

|
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Regressione di forza

|

Soglia
SGL, RIP

|

Sprint
SC, SL

|

Fartlek
FK

J

[F

. N\
orza Resistente

SFR

J

.

elocizzazion
DM

!




[ Soglia ) [ Fartlek

SGL, RIP FK ) Velocizzazione
DM

Sprint | Forza Resistente
SC, SL SFR

N

J J

In questo lavoro di RFR/alt si vede benissimo il mantenimento della stessa potenza
a sx e l'alternanza dell'impegno della forza a dx



Regressione di Forza alternata



Soglia Fartlek
SGL, RIP FK

7 [Velocizzazione}

: ~ DM
Forza Resistente
SFR )




Programmazione attivita Juniores
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Programmazione attivita Under - Elite
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Programmazione attivita Professionisti
. 8.44 1). - %.:* 1)
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L attivita ciclistica e fortemente “farcita” di impegni
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