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Note Importanti sulla salute

Il programma di allenamento che stai per intraprendere, propone esercizi fisici piuttosto impegnativi
ed & pensato per soggetti sani, in forma fisica e che abbiano I'idoneitd a svolgere un'attivitd fisica
impegnativa.

Prima di cimentarti con questo allenamento, quindi, assicurati di essere idoneo alla pratica

sportiva.

Inoltre se durante I'esecuzione degli esercizi ti senti tfroppo affaticato, non sforzare di a tenere il
ritmo proposto ma recupera liberamente e se necessario fermati e segui le esigenze del tuo

corpo.

Ciclismopassione.com e gli autori del corso non si assumono alcuna responsabilité su danni a
persone o cose durante lo svolgimento del corso.

Note legali

Le informazioni contenute in tutti i moduli [video o testil di questo corso sono protetti da diritti di autore,
pertanto & consentito |'utilizzo privato del materiale ed & vietata la riproduzione e la condivisione
intera o parziale.
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Introduzione

Anzitutto complimenti per aver scelto di seguire il nostro metodo di preparazione invernale e di
gettare cosi delle solide basi per una prossima esaltante stagione.

In questo manuale ti daremo alcune indicazioni generali su come eseguire al meglio gli
allenamenti e quindi sfruttare al massimo le potenzialita del corso.

Gli Strumenti
Per I'esecuzione degli allenamenti gli strumenti di cui hai bisogno sono;

e una spin bike o dei rulli dove posizionare la tua specialissima
e un cardiofrequenzimetro
e un conta pedalate

| parametri

Sempre nell'ottica di rendere le cose pit semplici possibile, senza perd compromettere la qualite
della metodologia, abbiamo scelto come parametro fisico di riferimento la Frequenza Cardiaca
Massima.

Questo & un dato abbastanza generico che pud avere un margine di errore anche se ridottol,
tuttavia & il pit semplice da calcolare/misurare ed & quindi un oftimo compromesso alla portata di
tutti.

Naturalmente se disponi di un dato derivante da un test di laboratorio recente, tanto meglio
altrimenti puoi usare uno dei seguenti metodi.
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Come calcolare la tua Frequenza Cardiaca Massima
Metodo Teorico

Esistono diverse formule per calcolare in modo empirico la FcMax teorica, tutte hanno
evidentemente un margine di errore, tuttavia piuttosto contenuto.

Noi ti proponiamo la seguente formula che ti permette anche di valutare la tua Frequenza
Cardiaca di Soglia sempre in maniera teorica.

(usiamo un esempio di un uomo di 46 anni di 69 kgl quindi:

210 - (meta della tua etal

210 - 23 = 187 FcMax

Peso x 2.2 (che sarebbe kg espresso in pounds) es.

69x2.2=151.8

151.8 x 0.05 (che sarebbe la traduzione da pounds in kgl = 7.59

187 (dato ricavato da eta'l- 7.59 (dato ricavato dal peso personale) 187-7.59=179.41
179.41 4+ 4( x vominil + 6 (x donne) =183.41 Fc Max teorica in base a etd, peso e sesso

Facoltativo: per il calcolo della Fc di Soglia (non ti servird per questo corso ma & bene
conoscerlo)

183.41 x 0.91(sarebbe la linea che definisce aerobico/anaerobicol = 167

167 sarebbe il valore di Soglia Anaerobica del soggetto in esempio.
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Come misurare la tua FcMax con un test fai da te
In alternativa puoi fare un test pratico sui rulli o spin bike.

Sulla tua bicicletta sui rulli o sulla spin bike, esegui un ottimo riscaldamento pedalando in agilita
per almeno 15 minuti

Scegli la cadenza di pedalata e il rapporto che preferisci, il test & valido tanto se lo fai in agilitd,
quanto se lo fai con rapporti molto duri, questo dipende dalle tue caratteristiche fisiche.

Comincia ad incrementare gradualmente la velocita e di conseguenza lo sforzo per almeno 3 minuti.

Quando senti di essere in una situazione di massimo sforzo, esegui uno scatto massimale, uno
sprint e mantieni per qualche secondo fino a che ce la fai.

A quel punto smetti di pedalare, attendi 4-5 secondi per dare tempo al cuore di superare
“I'effetto rimbalzo” e prendi nota del valore pit alto di frequenza cardiaca.

Quello rappresenta con buona approssimazione il tuo valore di FcMax.

A questo punto se vuoi avere il valore di Fc di Soglia, togli 12-15 battiti a questo valore e
confronta i dati con quelli ottenuti in maniera teorica.
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Come eseguire al meglio le lezioni video

Durante la lezione sei guidato al 100% da Fabrizio Pederzoli che ti dard tutte le indicazioni

necessarie.

Hai inoltre il riferimento dei suoi valori, nella finestra in basso a destra, che dovrai seguire e

confrontare con i tuoi valori.

Puoi utilizzare la versione video posizionando il computer di fronte alla tua bici, oppure puoi
vedere i video sul tuo smartphone o tablet in streaming.

Le indicazioni: questa & una schermata di esempio delle indicazioni che troverai nelle lezioni

MESE 1
FORZA

METODO
PIT

lezione 01
durata 62 min

" METODO
p ' TPROGleM
p! FABRIZIO PEDERZOLI

NB: Fabrizio ti dard tutte le informazioni necessarie anche nelle lezioni in cui & previsto I'utilizzo degli

elastici per la Trazione Elastica.
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Musica
La musica di softofondo ha due funzioni:

1. Ti aiuta a seguire la cadenza di pedalata, ogni brano infatti segue esattamente la cadenza di
ogni esercizio

2. Crea ancora maggior coinvolgimento, divertimento e senti meno la fatica

Come prepararti alle lezioni
Anzitutto & sempre consigliato fare degli esercizi di stretching sia prima che dopo le sedute.

Non sottovalutare I'importanza di questa fase, che ti prenderd non pit di 15 minuti ed &
fondamentale per ottenere i massimi risultati dal corso.

Prima di iniziare il corso dai anche un'occhiata alle Video Tecniche per vedere come mettere in
pratica al meglio gli esercizi proposti, specialmente quelli pit innovativi come la pedalata ad una
gamba, la stabilizzazione del busto e la trazione elastica™.

Abbigliamento consigliato per la lezione

e tenuta da bici

e scarpette da bicicletta con agganci
e borraccia

e asciugamano

e cardio frequenzimetro (obbligatoriol
e conta pedalate (non indispensabile)

Consigli utili

e Alimentati in maniera corretta nelle ore precedenti la lezione
e Bevi molto, prima durante e dopo I'allenamento
e Rispetta i tempi di recupero



