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obiettivo recupero attivo forza dinamica | potenza aerobica | recupero attivo recupero Interval Training fondo
terreno planura salita e pianura salita e planura planura salita e pianura salita e pianura
volume (tempao) all. 1.30h 2.30H 2.30H 1.30H Z2H 3\dh
esercizio
N*serie ) 5 5
Tempo di esecuz. 3 2'.30" 20"
Intensita: fe * 60\70% 70\75% 95\100% 60\70% getcphutloivie
Cadenza (RPM)* N.D 65 rpm N.D MN.D* N.D*
Tempo di recupero 3 3 3
Intensitd recupero (FC)* BO\65% 60\65% 55\60%
Cadenza (RPM)* 90,100 rpm N.D* N.D
Estitacs ire 3 serie in salital ire 3 serie in sali
Note esetgui,;eﬁi{l;::’rm e P A Fh“n:‘m""' dislivello 1300\1500+
rai

N.B

*le percentuali della fc (frequenza cardiaca) sono riferite al
valore massimo che I"atleta riesce a raggiungere

*RPM = numero di rivaluzioni al minuto

*N.D= non determinato, a piacere
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Piano “BASE" perle

prime 3 settimane
ALLENAMENTO




ohiettive recUpens forza dinamica e sprint|  potenza aerobica recupeng attive recupeng interval Training fondo
temeno salita e pianura salita e pianura pianura salita e pianura salita e pianura
volume (tempa) all, 1.15H 1.30H 1.H 1.30H Zh
esercizio 1
M serie 3 4 b
Tempo di esecuz. 2 130" 3"
inbensita: fc TO\T5% 953\ 100% BN T max intensita sostenibile
Cadenza [RPM) BS rpm MND MO MN.D
Tempa di recupers 3 330" 30"
Inbensiti recupera (FC) B2\ BS% BO%EVR5% N.D
Cadenza (RPM) 904100 rpm N.D N.D
Mote ripetute da eseguire in |eseguire 2 serie in salita eseguire 3 serie in salita |Fc tra il 55% o B5% max|
salita tra il 5\6 % 7\8% @ 2 in planura A\5% e 3inpianura | dislivello 7001800+
esercizio 2
M"serie 3
Tempo di esecut, 10"

Intensith: fc

Cadenza (RPM)

Tempa di recupers

Intensith recuparo [FC)

Cadenza (RPM)

Nate

max intensith sostenibile

N.D

3

60%5\65%

N.D

ripetute da eseguire in
salita tra il 3\4 %

4° settimana

specifico del sabato 6 x (30" 30"). Ripetere per & volte 30" alla massima intensitd sostenibile ¢ 30" di recupero, Le intensitd sia della fase di "massima intensitd sostenibie” che del recupero
sono da calibrare in base allo stato di forma dell’atleta. L'obiettivo & eseguire la fase attiva sempre alla stessa intensitd.
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