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Le varie espressioni di forza nel ciclismo 
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TEST POTENZA CADENZA 
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TEST POTENZA CADENZA 

Andamento della potenza 

su RPM 
Andamento della 

Forza su RPM 

Picco di Potenza 

Massima 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA EROGATA 

TEMPI DI 

APPLICAZIONE 
REGIMI DI FORZA 

RPM sviluppate 
Intensità con cui si 

eroga la forza (% del 

picco massimo) 
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Forza 

massima 

Forza din. 

massima 

Forza 

esplosiva 

Forza 

rapida 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA MASSIMA 

Partenza del km da fermo 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA DINAMICA 

Sprint in salita 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA ESPLOSIVA 

In volata 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA RAPIDA 

Nelle prove dei 200m lanciati 

su pista 
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FORZA EROGATA 

TEMPI DI 

APPLICAZIONE 
REGIMI DI FORZA 

RPM sviluppate 
Intensità con cui si 

eroga la forza (% del 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

MASSIMALI DI FORZA 

(dal 70-75% al 100% del picco massimo) 

Tempo: < 30ôô all out 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA RESISTENTE 

(dal 50% al 70-75% del picco massimo) 

Tempo: tra 30ôô e 2ô all out 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

RESISTENZA DI FORZA 

(dal 30% al 50% del picco massimo) 

Tempo: tra 2ô e +- 10ô all out 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Sotto il 30% del picco massimo ?? 

Si ritrovano tutte le azioni superiori ai 10ô: non ¯ 

uno stimolo allenante PER LA FORZA 
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CLASSIFICAZIONE DELLA FORZA 

INTENSITA' 

MASSIMALI DI FORZA > 70 % del massimale 

FORZA RESISTENTE compresa tra 50% - 70 % del massimale 

RESISTENZA DI FORZA compresa tra 30% - 50 % del massimale 

NON ALLENANTE < 30 % del massimale a quelle RPM 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Combinando le RPM con lôintensit¨ si ricavano tutte le 

espressioni di forza 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA MASSIMA 

Massimali di forza 

Forza resistente 

Resistenza di forza 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA DINAMICA MASSIMA 

Massimali di forza 

Forza resistente 

Resistenza di forza 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA ESPLOSIVA 

Massimali di forza 

Forza resistente 

Resistenza di forza 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORZA RAPIDA 

Massimali di forza 

Forza resistente 

Resistenza di forza 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

FORME PURE 

Dove ritroviamo queste espressioni di forza?? 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

E tutte le altre specialità??  

DOVE SI INSERISCONO?? 

QUALI SONO LE ESPRESSIONI DI FORZA EROGATE?? 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

E tutte le altre specialità??  

Presentano una combinazione di tutte (o una parte) le 

espressioni di forza. Le espressioni di forza erogate 

dipendono: 

 - lunghezza della prova 

 - comportamento degli avversari 

 - dalla tattica di gara 

 - caratteristiche del percorso 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

LôANALISI DELLE ESPRESSIONI DI FORZA ci permette 

di avere un feedback delle espressioni di forza erogate 

direttamente dallôanalisi del file di gara o dellôallenamento. 
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Analisi espressioni di forza (AEF) 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Powermeter misura la 

potenza erogata dal ciclista 

Powercontrol posto sul 

manubrio visualizza e registra la 

potenza erogata 

Segnale ANT+ 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Si scarica il file 

dellôallenamento o della 

gara sul computer 
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Il file dellôallenamento o della 

gara viene estrapolato in 

formato excel 
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7° Meeting Tecnici di Ciclismo e Maestri di MTB  

A cura di: Mattia Michelusi 

Cell: +39340-3695918 Email: mattia-85@hotmail.it  

Inserendo il tutto in unôapposita macro ¯ possibile 

valutare le espressioni di forza stimolate 

mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it


ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

7° Meeting Tecnici di Ciclismo e Maestri di MTB  

A cura di: Mattia Michelusi 

Cell: +39340-3695918 Email: mattia-85@hotmail.it  

mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it


ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

7° Meeting Tecnici di Ciclismo e Maestri di MTB  

A cura di: Mattia Michelusi 

Cell: +39340-3695918 Email: mattia-85@hotmail.it  

mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it


ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

7° Meeting Tecnici di Ciclismo e Maestri di MTB  

A cura di: Mattia Michelusi 

Cell: +39340-3695918 Email: mattia-85@hotmail.it  

mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it
mailto:mattia-85@hotmail.it


ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Valutare se lôallenamento effettuato ha raggiunto 

lôobiettivo richiesto 

OBIETTIVI DELLô AEF 

Valutare se lôallenamento ¯ stato effettuato 

correttamente 

Fornire un feedback allôatleta e allôallenatore 

Studiare il modello di prestazione 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Corretto Lavoro di Forza Dinamica massima 

Le potenze erogate si installano nella 

fascia dôallenamento corretta 

Serie di Forza Din effettuata 

in piedi su pedali 

Serie di Forza Din effettuata 

seduto 
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Corretto Lavoro di Forza Dinamica massima 
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Corretto Lavoro di Forza Dinamica massima 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Sbagliato Lavoro di Forza Dinamica massima 

Questa sarebbe lôesatta fascia da 

allenare per stimolare la forza 

dinamica massima 

Consiglio allôatleta di eseguire 

lo stesso lavoro con un 

rapporto più lungo così da 

mantenersi a RPM più basse e 

rimanere nella fascia Forza 

Din (feedback per lôatleta) 

Le potenze erogate però si 

installano nella fascia  forza 

esplosiva (feedback per 

lôallenatore) 
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ANALISI ESPRESSIONI DI FORZA 

Con lôAEF ¯ possibile studiare il modello di 

prestazione . . . 

Gara con circuitino 
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