C‘STRATEGIE PER CICLISTD

Video mese 1

“ISE NE HAI BISOGNO, QUINDI ASCOLTA IL TUO CORPO
SE HA BISOGNO DI RECUPERARE FALLO !

) LUNEDI E MARTEDI Sl FA SEMPRE
N

carico di allenamento crescente
@ ............................Gllenamento di fondo aerobica------------------- nelle prime 3 settimane v [NON CAMBIARE | GIOR O SCARICO E IL RIPOSO, IL VENERDI PUOI RIPOSAR
+la 4a settimana di scarico DI ALLENAMENTO

se utilizizzi i watt, nel test dei 20’

Allenamento da fare in battiti cardiaci | = calcola anche le tue zone di allenamento
anche per chi usa i watt in battiti cardiaci

il fartlek: E' consigliabile per vedere i porgressi
) o alternare 5' a range alto prendere i lap parziali per ogni 5' e 2' di fartelk
Lavori specifici di Fartlek || ............| e rpm basse a 5'a range basso e rpm alte |.-.:iivie] in pianura e salita per visionare i valori medi
in pianura e salita idem di velocita bpm e
per il fartelk in salita ma si alternano 2'+2" watt utilizzando un tuo software

se sei un ciclista

che puo allenarsi
3 ore al mercoledi
e 2-3 ore al giovedi

Gestione delle ore
di allenamento T

al Mercoledi fai . . .
NN | 7T~ ] | N al Giovedi fai le ore come in
settimanali

Tabella, ne di pit ne di meno

sabato

se sei un ciclista L i
al mercoldi e giovedi

SCRLEEREEEEEEEE segui la tabella
che hai scaricato in pdf

che puo allenarsi
2h al mercoledi
e 2h al giovedi

che dal lunedi al venerdi del video tutorial

se sei un ciclista vai al minuto 19:00
si allena con i rulli del mese 1

LTI

Maltempo vai al minuto 20:40
come fare gli allenamenti |«:::eiiiins|  del video tutorial
sui rulli se piove o nevica del mese 1

del mercoledi di 2h

weekend visssnnnnn| Nelle ore di allenamento del sabato:) se slei utr: ciclista F::e"ha meno ore
ore di allenamento mantienillelorelcome da tabella al sabato segui l'allenamento

nelle ore di allenamento | ['seguile ore come da tabella ) se sei un ciclista che ha meno ore
della domenica se alla domenica riduci le ore della tabella

4a Settimana
di scarico

Gegm la tabella della 4a settimana

se arrivi stanco scrivimi nella mail dedicata a strategie per ciclisti

cosi ti scrivo come alleggerire la 4a settimana

alla 3a settimana




