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Principi di base per allenamento di bici

Prima di iniziare un percorso di allenamenti di corsa bisogna aver ben presente:
1. Preparazione attuale
2. Obbiettivi stagionali
3. Tempo da dedicare agli allenamenti

Una volta aver preso coscienza dei “requisiti” detti in precedenza consigliamo di affrontare
I'allenamento dividendoli in cicli di un mese, mesociclo.

Ogni mesociclo verra suddiviso in 4 settimane, di cui le prime tre saranno di carico ed una
di scarico. La settimana di scarico & fondamentale per permettere al fisico di adattarsi ai
cambiamenti generati dall'allenamento di carico.

Anche nelle settimana di carico sarebbe opportuno avere un giorno di riposo.
Durante la settimana di scarico ognuno dovra capire quale € il “suo” modo di scaricare:
- Riducendo i volumi, ma mantenendo la velocita

. Riducendo sia i volumi sia l'intensita

Il concetto di mesociclo dovra essere adattato nelle settimane che precedono la gara. La
settimana della gara pu0 essere divisa in due parti, la prima, da lunedi a mercoledi, in cui
si puo “caricare” in tono leggero, la seconda parte in cui si va in scarico, con riduzione di

volume ed intensita.

Il giorno prima della gara il riposo assoluto & sconsigliato, bisogna fare girare le gambe
(40' frequenza media)
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Periodizzazione degli allenamenti

Fondo -> Novembre - Dicembre

Nei mesi di novembre e dicembre & consigliabile mettere chilometri nelle gambe, uscite
consigliate di 2h — 2h30' a FC Media e su percorsi vallonati.

In caso di utilizzo di rulli, lavoro compreso tra 45' — 1h, suddiviso:

12' riscaldamento: progressivamente arrivare a 90-100 RPM portando al FC al
medio

Lavori di SFR, simulazione salita. Incrementare durezza e tempo di salita ad ogni
allenamento. Intervallare i lavori con periodo di scarico, rapporto agile

Ripetute brevi in salita, scalette aumentando la durezza e poi diminuendola, ecc..

10' defaticamento

Incremento velocita -> Gennaio — Febbraio

Uscite consigliate di massimo 3h, scegliere un percorso vallonato in cui inserire dei lavori
di velocita, esempi: 10 x 1' forte 1'recupero, 5' FC Media + 3 FC Soglia.

Effettuare sempre 12' riscaldamento e almeno 10' di scarico.
Anche sui rulli si possono applicare i principi elencati sopra

Mantenimento e preparazione alla gare -> Marzo — Settembre

In base alle tipologie di gare scegliere il tracciato piu adatto e progressivamente
aumentare il numero di ore “in sella”.

In questa fase si possono scegliere salite brevi ed alternare lavori di FC Media + FC Soglia
+ FC fuori soglia (fuori soglia per breve tempo).

Scarico fisico e mentale -> Ottobre
Nel mese di ottobre & consigliabile scaricare sia a livello fisico sia mentale.



