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PARTE 1 : DESCRIZIONE GENERALE
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DS e ATLETI
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Si offre al DS due possibilità

Elaborare in prima
persona programmi
di allenamento

Essere in grado di
fare da supervisore
a programmi affidati a 
terzi



Elaborazione in prima persona
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Demanda a terzi (Preparatore)
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POTENZIALE DEGLI ATLETI
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�����"�������� ����DEFINIRE UNA GERARCHIA DI OBIETTIVI SUI RISULTATI 

E MIGLIORAMENTO DELLA PERFORMANCE 
INDIVIDUALE E DI TEAM

PREPARATORE/
ALLENATORE
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DS – ATLETI – PREPARATORE - STAFF 
DEVONO AVERE UN LINGUAGGIO COMUNE



Dagli strumenti controllo l’intensità
e i parametri dell’allenamento (potenza, durata, rpm)

Il DS conosce i metodi
di allenamento e l’efficacia



Oggi ai
miei atleti
propongo
questo allenamento

-MI DEVO SEMPRE CHIEDERE
-Sarà efficace ?
-Allena quello che penso voglia allenare ?
-In quali quantità ?
-Con quali intensità ?

Oggi ti propongo
questo allenamento
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Manuale operativo
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Si divide in una parte
DESCRITTIVA generale
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Parte descrittiva dell’allenamento specifico
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OGNI CODIFICA CONTIENE MEZZI DI ALLENAMENTO PER
ALLENARE QUALITA’ CONDIZIONALI/FISIOLOGICHE
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Comunicazione più “snella” e comprensibile
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La codifica dei mezzi di allenamento con una sigla permette la veloce
predisposizione e lettura di programmi di allenamento che fanno riferimento
ad un MANUALE OPERATIVO

Il vantaggio è quello in poco tempo di arrivare a un linguaggio comune tra 
atleta/allenatore che permette di identificare contenuti precisi
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Con i codici è più facile comunicare
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Ma non è finita ! Scarico i dati , analizzo e invio all’allenatore che
modifica il programma di allenamento se è il caso

NON ESISTE ALLENAMENTO SENZA CONTROLLO DELL’EFFICACIA
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PARTE 2 : L’ALLENAMENTO DELLA FORZA
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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 può fare con tanti mezzi



Indicatemi un lavoro di forza ?

Dibattito

Risposta più gettonata ?

SFR !



Che cosa è la POTENZA

Che cosa è la FORZA ?



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

Forza Dinamica
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Consigliato non abusarne !

Soglia
SGL, RIP

Fartlek
FK

Sprint
SC

Forza Resistente
SFR

Velocizzazione
DM



Forza “dinamica”

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



Forza Dinamica
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Velocita’ Gara
Critical Power

Cronometro CP

Richiami di Forza Forza Esplosiva

Velocizzazione
DM

NOTA : tratto di strada a scendere tipo cavalcavia



Forza Esplosiva



Forza Esplosiva
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Fartlek

VAM

Tecnica/Abilità

Multidisciplinarietà come mezzo di allenamento

Intensità
Critical Power

Applicazione
Vari tipi di forza
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Pista come mezzo di allenamento

• 3����
�
�� ��� �
����
������������
��������������
��+.99!���
�33.4�+.4&!

• ��L�����
��
��������
�	
��������������	��)����
���� ���
���������
���		��/ 	��
����-

• �
���L���������������
�
��)	���H ��������
�����
���� ����-
• 3����
�
���"��
�
�

�������
��
��������

�������)�
 ��
����-
• ��������
��������
�
����������
����
• $�
��	���
�����������
�������
��
�������������&*��� �


���
��2��
��
��
� ����&����
��
��
�2
���
��
• �
����	��������������������D



7&
�����	��������������
���7

Pista come mezzo di allenamento
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MARZO/APRILE
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Lungo Medio

Forza Dinamica

Veloce/Soglia

Forza Resistente
Velocizzazione

Da Collinelli



MARZO/APRILE

Lungo Medio

Forza Dinamica

Veloce/Soglia

Forza Resistente
Velocizzazione



MARZO/APRILE

Lungo Medio

Forza Dinamica

Veloce/Soglia

Forza Resistente
Velocizzazione



MARZO/APRILE

Lungo Medio

Forza Dinamica

Veloce/Soglia

Forza Resistente
Velocizzazione



Lungo Medio

Forza Dinamica

Veloce/Soglia
PRG, SAL/prg

Forza Resistente
PFR

Velocizzazione

VIDEO

Pianura forza resistenza
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APRILE

Lungo Medio

Forza Dinamica

Veloce/Soglia
PRG, SAL/prg

Forza Resistente
PFR

Velocizzazione
DM

Le esercitazioni di velocizzazione possono essere eseguite con rapporti agili
oppure  in pista dietro Derny.
Lavoro ad alto ritmo di pedalate, inizialmente da eseguire dietro moto in progressione,



Soglia
SGL, RIP

Fartlek
FK

Sprint
SC, SL

Forza Resistente
SFR

Velocizzazione
DM

RFR

VIDEO

Regressione di forza



Soglia
SGL, RIP

Fartlek
FK

Sprint
SC, SL

Forza Resistente
SFR

Velocizzazione
DM

RFR

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
SGL, RIP

Fartlek
FK

Sprint
SC

Forza Resistente
SFR

Velocizzazione
DM
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Programmazione attività Juniores
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Programmazione attività Under - Elite
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Programmazione attività Professionisti
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L’attività ciclistica è fortemente “farcita” di impegni
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