parametri ciclistici
che possono aiutare a miglio-
rare le prestazioni
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Ovviamente, per monitorare i parametri del ciclismo € generalmente ne-
cessario un dispositivo per acquisire i dati. La maggior parte dei parame-
tri menzionati, come velocita, distanza, tempo e altitudine, possono esse-
re rilevati con un ciclocomputer dotato di GPS, come ad esempio un
Garmin, un Wahoo, un Lezyne o un Hammerhead. Piu si desidera analizza-
re i dati in modo approfondito, maggiore sara il numero di sensori neces-

sari.
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1. Velocita / Velocita media

Ideale per : la soddisfazione di vedere aumentare il proprio rit-

mo. Attrezzatura necessaria : un qualsiasi ciclocomputer di base.

La velocita in chilometri orari € un parametro divertente da monitorare e
puo darti un'idea generale di quanto stai migliorando la tua forma fisica. Il
problema € che non € molto affidabile da usare in allenamento perché e
influenzata da molti fattori. Ad esempio, potresti erogare una potenza da
professionista, ma se lo fai con un forte vento contrario di 50 km/h, non

stabilirai certo alcun record di velocita.

La velocita media € un ottimo indicatore per valutare i progressi dell'alle-
namento nel tempo: se ora mantieni costantemente una velocita media su-
periore a 26 km/h su un percorso in cui prima la tua media era di 24 km/h,

significa che stai migliorando la tua forma fisica e la tua velocita .

Puoi calcolare il tuo tempo medio includendo e non includendo le soste.
La maggior parte delle persone non considera le soste (o "pause caffe")

perché vuole vedere solo il tempo effettivo della pedalata.
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2. Distanza

Ideale per : monitorare i progressi nella resistenza. Attrezzatura neces-

saria : qualsiasi ciclocomputer di base.

A tutti piace vedere quanta strada abbiamo percorso, soprattutto durante
un giro lungo. La distanza puo essere un parametro motivazionale da
monitorare. Se percorri in media dai 50 agli 80 chilometri a settimana,
puoi arrivare a 100? Puoi fissare I’obiettivo annuale di raggiungere i 5.000
chilometri o piu? Quando si tiene traccia della distanza, € importante con-
siderare il tipo di percorso che si affronta. Percorrere 60 chilometri su
strade pianeggianti € molto diverso dal percorrerne 60 su un singletrack.
I1 primo potrebbe richiedere dalle tre alle quattro ore, mentre il secondo

potrebbe richiedere gran parte della giornata.

E importante tenere traccia anche della distanza percorsa, soprattutto se ci
si sta allenando per una gara di una distanza specifica. Se, ad esempio, si
vuole affrontare una "century" (100 miglia, molto popolare nei paesi an-
glosassoni, ndc), € consigliabile iniziare con uscite di 50 e 75 miglia (80 e

120 km) aumentando man mano che si avvicina l'evento.

3. Tempo

Ideale per : imparare a gestire il ritmo nelle gare.

Attrezzatura necessaria : qualsiasi orologio va bene, ma un ciclocompu-
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ter puo tracciare automaticamente il tempo di movimento e il tempo di so-

sta.

La maggior parte dei ciclisti si allena in base al tempo, perché e la nostra

risorsa piu limitata. La quantita di tempo che si ha a disposizione ogni set-
timana per andare in bici determina come utilizzarlo al meglio se l'obietti-
vo € migliorare le prestazioni. I ciclisti con poco tempo a disposizio-

ne traggono maggiori benefici da un allenamento polarizzato, che privile-
gia brevi e intensi allenamenti a intervalli durante la settimana e uscite

piu lunghe, quando il tempo lo permette, nel fine settimana.
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4. Altitudine

Ideale per : vantarsi con gli amici e rafforzare i muscoli (le salite ti ren-

dono piu forte!). Attrezzatura necessaria : un ciclocomputer con GPS.

Nel ciclismo, il dislivello totale € la quantita di metri che si superano
durante un percorso. Le salite sono un ottimo allenamento perché il
corpo deve lavorare di piu per vincere la forza di gravita. Se siete il tipo di
ciclista che di solito evita le salite, fissare degli obiettivi di dislivello e
monitorare l'altitudine pud dare una spinta alla vostra forma fisica. Se il
vostro obiettivo € concentrarvi sul dislivello, iniziate puntando a una
media di 150 metri ogni 15 chilometri (circa 500 piedi ogni 10 miglia). Poi,
con il tempo, raggiungerete quello che alcuni appassionati di salite
chiamano il "rapporto aureo", ovvero 300 metri ogni 15 chilometri (circa

1.000 piedi di dislivello ogni 10 miglia).

5. Calorie

Ideale per : perfezionare |' alimentazione. Attrezzatura necessaria :

app come Strava stimano il consumo calorico, ma per dati piu precisi, uti-

lizza un cardiofrequenzimetro e/o un misuratore di potenza.

Una caloria € un'unita di energia fornita dal cibo. Il valore calori-

co visualizzato sul ciclocomputer o sullo smartwatch indica quante calorie

hai consumato per completare la tua pedalata. Tuttavia, il calcolo delle ca-

lorie non € una scienza esatta.

Alcuni dispositivi forniscono stime basate su algoritmi, che sono appunto
solo stime. Approfondite ricerche sul grado di affidabilita delle stime han-

no dimostrato che i dispositivi possono avere un ampio margine di errore:
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uno studio di Stanford pubblicato nel 2017 ha riportato che nessuno dei
sette dispositivi testati, tra cui Apple Watch, Fitbit Surge, Mio Alpha 2, Ba-
sis Peak, Microsoft Band, PulseOn e Samsung Gear S2, ha fornito un dato
preciso sulle calorie bruciate. Il piu preciso, I'Apple Watch, ha registrato

un errore del 27%. Il meno preciso? Un errore del 93%.

Una meta-analisi piu recente, pubblicata sul British Journal of Sports Me-
dicine, ha confermato questi risultati, indicando che, sebbene i dispositivi
che misurano la frequenza cardiaca insieme al movimento siano piu preci-

si, presentano tutti un margine di errore piuttosto significativo.

App come GarminConnect, Strava e altre app di allenamento potrebbero
essere leggermente migliori, ma non sono perfette neanche queste, e il
dato che forniscono dipende in gran parte dalle informazioni che l'utente
inserisce. Piu dettagliati sono i dati personali inseriti, come eta, altezza,
peso, sesso e frequenza cardiaca massima, piu accuratamente gli al-
goritmi interni saranno in grado di calcolare il consumo calorico. In-
dossare un cardiofrequenzimetro da petto sincronizzato con il dispositi-

vo contribuisce inoltre a rendere piu preciso il conteggio delle calorie.

In definitiva, il modo migliore per sapere quante calorie si bruciano du-
rante una pedalata € utilizzare un misuratore di potenza . I misuratori di
potenza misurano il lavoro svolto e lo visualizzano in kilojoule, un'unita di
misura che tiene conto del fatto che il corpo umano non ¢ efficiente al
100% nel trasformare l'energia proveniente dalle riserve in lavoro fisico,

come pedalare una bicicletta.

"I kilojoule e le calorie bruciate nel ciclismo hanno un rapporto di 1:1", spie-
ga Daniel Matheny, allenatore d'élite della USA Cycling e capo allenatore
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della Matheny Endurance di Colorado Springs. Se il file della tua uscita
indica che hai svolto 800 k] di lavoro, puoi essere abbastanza sicuro, con

un margine di errore del 5%, di aver bruciato circa 800 calorie.

g I \ i - Y | hd
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Monitorare l'apporto calorico € utile per gestire al meglio l'alimentazione
durante le uscite in bicicletta. Alcuni ciclisti sottovalutano il numero di ca-

lorie che bruceranno durante un'uscita di gruppo di tre ore e finiscono per
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staccarsi dal gruppo a causa di un calo di energia a tre quarti del percor-
so. Chi si alimenta correttamente pedala piu velocemente e con maggiore

soddisfazione.

E importante ricordare che 1'obiettivo non & reintegrare tutte le calorie
bruciate durante la pedalata. Il vostro intestino non ce la farebbe. "Per le
uscite in bicicletta di durata superiore alle tre o quattro ore, € consigliabile
reintegrare circa la meta delle calorie bruciate all'ora, in modo da mantene-
re i livelli di energia ottimali”, afferma Allen Lim, Ph.D., fisiologo sportivo e

fondatore di SkratchLabs.

Potresti anche notare che, piu diventi in forma, meno calorie bruci durante
una pedalata a un determinato ritmo. Questo perche il tuo corpo € diventa-

to piu efficiente nell'utilizzo dell'ossigeno.
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6. Cadenza

Ideale per : allenare la forza e la velocita delle gambe ; monitorare i mi-
glioramenti della forma fisica nei ciclisti principianti. Attrezzatura neces-

saria : un ciclocomputer e un sensore di cadenza.

La cadenza ¢ il numero di giri al minuto che si effettuano pedalando. Se si
dispone di un sensore di cadenza, € possibile visualizzare la cadenza in
tempo reale sul ciclocomputer e tenere traccia della cadenza media per

ogni uscita.

E discutibile quanto sia utile monitorare e/o allenare la cadenza di pedala-
ta. Un tempo gli allenatori raccomandavano agli atleti di puntare a una ca-
denza di 90 giri al minuto, ma la ricerca non ha dimostrato reali benefici
derivanti dal forzarsi a farlo. Nel 2019, un team di ricercatori britannici
ha scoperto che i ciclisti amatoriali non solo non traevano alcun vantaggio
aggiuntivo dal pedalare ad alta cadenza, ma diventavano anche meno effi-

cienti, sprecando quindi energia.
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Hunter Allen, CEO di Peaks Coaching Group e autore di "Training and
Racing with a Power Meter", spiega che la cadenza di pedalata € determi-
nata da due fattori: il tipo di fibra muscolare principale e il livello

di allenamento cardiovascolare specifico per il ciclismo . L'equilibrio
tra questi due fattori (che, ovviamente, pud variare nel tempo) determina

la cadenza ideale.

I ciclisti meno esperti tendono a pedalare piu lentamente perché il lo-
ro sistema cardiovascolare non ¢ in grado di gestire la frequenza car-
diaca piu elevata che si verifica con cadenze alte. Con il miglioramento

della forma fisica, la cadenza generalmente aumenta.

Anche se probabilmente non € necessario monitorare la cadenza da un'u-
scita all'altra, se si dispone di un sensore di cadenza, questo pud essere u-
tile per eseguire esercizi specifici, come ad esempio esercizi con rapporti
bassi e cadenza elevata o rapporti alti e cadenza bassa, che possono con-
tribuire a migliorare la resistenza cardiovascolare, la velocita e la forza

delle gambe .

1. Valutazione dello sforzo percepito (RPE)

Ideale per : imparare a riconoscere le sensazioni di uno sforzo sostenibile
(e non sostenibile) e monitorare i1 progressi nella forma fisi-

ca. Attrezzatura necessaria : cuore, polmoni, gambe e cervello.

Non c'e niente di piu elementare dellRPE, ovvero la scala di percezione
dello sforzo. In parole semplici, € una misura di quanto ti sembra di

faticare. Su unascaladal a 10, 1 € pedalare tranquillamente su una strada
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pianeggiante con il vento a favore, e 10 € dare il massimo, sforzandoti di

non vomitare.

Puoi anche considerarlo il tuo "analizzatore del respiro", perché monitora-
re la respirazione € un modo semplice per valutare lo sforzo. I muscoli
consumano piu ossigeno quanto piu ti sforzi, quindi la frequenza respirato-
ria € un indicatore diretto del lavoro svolto. Se riesci a cantare e recitare

poesie, non ti stai sforzando molto. Se invece ansimi in modo incontrollabi-

le, hai raggiunto il tuo limite.

La ricerca dimostra che la scala RPE (Rate of Perceived Exertion, misura-
zione dello sforzo percepito) funziona altrettanto bene di qualsiasi stru-
mento scientifico per misurare lo sforzo effettivo in un dato momento, ma
non fornisce molte altre informazioni. Ad esempio, potresti ansimare e
sentire le gambe bruciare, ma produrre pochissima potenza; oppure po-
tresti sentirti senza energie pur generando una potenza elevata. Sebbene
sia possibile allenarsi basandosi solo sulle sensazioni, si ottiene un quadro
piu completo delle sessioni quotidiane e dei progressi se si integrano
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queste informazioni con altri parametri come la frequenza cardiaca o la

potenza.

Allenarsi a sensazione richiede anche disciplina, perché bisogna rimanere
concentrati, ed é fin troppo facile rilassarsi quando si dovrebbe spingere

o spingere troppo in un giorno di recupero.

8. Frequenza cardiaca

Ideale per : creare zone di allenamento specifiche e monitorare il proprio
livello di freschezza e/o affaticamento. Attrezzatura necessaria : cardio-

frequenzimetro e ciclocomputer o orologio compatibile.

Con l'aumentare dello sforzo, il cuore pompa piu sangue ricco di ossigeno
e sostanze nutritive per alimentare i muscoli. Il risultato: la frequenza car-
diaca aumenta. Monitorare i battiti al minuto (bpm) con un cardiofrequen-

zimetro ti dira esattamente quanto ti stai impegnando.

Per utilizzare la frequenza cardiaca, € necessario innanzitutto determinare
la propria frequenza cardiaca massima (FCM), ovvero il numero massi-
mo di battiti al minuto (BPM) che si riesce a raggiungere. Dimenticate la
formula generica "220 meno la vostra eta" per calcolare la frequenza car-

diaca massima e optate invece per un test sul campo:

Riscaldati a fondo, poi fai una prova a cronometro di 10 minuti al massimo
delle tue possibilita, dando il massimo negli ultimi 60 secondi e puntando
a uno sprint finale negli ultimi 20 secondi. Defaticati e controlla i dati della
tua frequenza cardiaca massima (FCM). Ripeti l'esercizio altre due volte
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(con giorni di riposo tra una prova e l'altra) per trovare la tua FCM reale.
Una volta che hai trovato la tua FCM, puoi suddividere i vari livelli di alle-
namento in base a percentuali di quel valore. Man mano che migliori la tua
forma fisica, sarai in grado di pedalare piu velocemente con frequenze

cardiache piu basse.
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Nel complesso, il monitoraggio della frequenza cardiaca € un ottimo stru-
mento di allenamento, ma presenta alcuni svantaggi. Innanzitutto, € un po'
instabile. I battiti al minuto possono variare in base alla quantita di caffe
consumata ( la caffeina li aumenta), alla temperatura ambiente, allo sta-
to di idratazione, al volume plasmatico, al livello di riposo e alla fase del
ciclo mestruale. Possono anche aumentare durante la stessa uscita in bici-

cletta, soprattutto quando fa caldo.

Abbinare il monitoraggio della frequenza cardiaca (FC) e della percezio-
ne dello sforzo (RPE) fornisce un quadro piu completo del tuo impegno. Se
esegui intervalli a ritmo sostenuto con una frequenza cardiaca target di
150 battiti al minuto (BPM) e il tuo RPE ¢ intorno a 5, sei sulla strada giusta.
Se esegui gli stessi intervalli ma lavori con un RPE di 8 per raggiungere la
stessa frequenza cardiaca, significa che non ti sei ancora ripreso e dovre-
sti fare un allenamento piu leggero. C'é anche un certo ritardo tra il mo-
mento in cui aumenti l'intensita e il momento in cui la frequenza cardiaca lo
riflette, quindi non € lo strumento migliore per gli sforzi ad alta intensi-

<

ta.

E possibile monitorare la frequenza cardiaca con una fascia toracica o un
cardiofrequenzimetro da polso integrato nel proprio orologio sportivo.
Secondo alcune ricerche, i sensori da polso presenti su smartwatch e
fitness tracker potrebbero essere meno precisi per i ciclisti. Cio potrebbe
essere dovuto al fatto che i sensori ottici non sono sempre a contatto con il

polso quando lo pieghiamo per impugnare il manubrio.
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9. Potenza (Watt)

Ideale per: a misurazione piu accurata del tuo sforzo Attrezzatura neces-

saria: un misuratore di potenza e un ciclocomputer compatibile

La potenza equivale al lavoro diviso per il tempo. Nel ciclismo, il tuo lavo-
ro viene descritto come watt di energia prodotta: essere in grado di pro-
durre molta potenza in rapporto alla tua corporatura ti rende piu veloce in
bicicletta. Monitorare i tuoi watt con un misuratore di potenza ti forni-

sce un feedback immediato sul tuo livello di sforzo.

L'allenamento di potenza si basa generalmente sulla potenza di soglia fun-
zionale (FTP), ovvero la potenza che si puo produrre in una prova a tempo
di un'ora, un parametro fondamentale per valutare la forma fisica. Un pro-
tocollo comune per determinare la FTP consiste nell'eseguire una prova a
tempo di 20 minuti e moltiplicare la potenza media prodotta per 0,95, poi-
ché la potenza erogata in un'ora sarebbe inferiore di circa il 5%, secondo

Allen.
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I1 bello della potenza € che € assoluta: o stai producendo 350 watt durante
le ripetute in salita, oppure no. Se non raggiungi i watt previsti per un

determinato allenamento, vuol dire che € ora di riposare.

Sebbene la potenza sia piu precisa della frequenza cardiaca, € utile com-
binare i due parametri, poiché la frequenza cardiaca rappresenta la rispo-
sta del corpo allo sforzo. La frequenza cardiaca dovrebbe aumentare e
diminuire in proporzione alla potenza erogata. Quando la potenza € bassa
e la frequenza cardiaca ¢€ alta, significa che € il momento di recuperare.
Se prendi sul serio l'allenamento e ti sei affidato a un allenatore, un misura-

tore di potenza € un ottimo investimento.

10. Variabilita della frequenza cardiaca (HRV)

Ideale per: capire quando hai bisogno di piu tempo per il recupe-

ro Attrezzatura necessaria: anello Oura, fascia Whoop o dispositivo spe-
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https://www.bicycling.com/training/a27950201/hill-workouts-mountain-races/
https://www.bicycling.com/training/a38004081/zone-1-training/

cifico per il monitoraggio della variabilita della frequenza cardiaca (HRV)

La variabilita della frequenza cardiaca (HRV) € un parametro relativamen-
te nuovo nel campo del monitoraggio delle prestazioni. A differenza della
frequenza cardiaca, che si monitora in tempo reale, I'HRV va rilevata una
volta al giorno, preferibilmente al mattino appena svegli (oppure, se si in-
dossa un anello Oura o una fascia Whoop, si visualizzera il valore medio

registrato durante la notte).

La variabilita della frequenza cardiaca ( HRV) € un buon indicatore del
recupero e/o della tua prontezza. Puo sembrare controintuitivo, ma un
cuore sano, in forma e riposato non dovrebbe battere in modo costante
come un metronomo. Al contrario, dovrebbe rispondere agilmente agli
stimoli del sistema nervoso simpatico (responsabile della reazione di at-

tacco o fuga) e parasimpatico (responsabile del riposo e della digestione).

Un'elevata variabilita (riflessa in un punteggio HRV piu alto) indica che sei
pronto e in grado di adattarti all'ambiente e rispondere alle richieste
dell'esercizio per ottenere una buona prestazione. Una bassa variabilita tra
1 battiti pud essere un segno di stress, affaticamento e infiammmazione, tut-
ti fattori che possono derivare da un allenamento troppo intenso con un

recupero insufficiente.

La variabilita della frequenza cardiaca (HRV) e specifica per ogni persona
e diminuisce naturalmente con l'eta. Sebbene valori elevati siano conside-
rati "migliori", il concetto di "alto" € relativo al proprio valore di riferimen-
to. Un valore elevato di HRV potrebbe essere 125 per una persona, mentre
per un'altra potrebbe essere 55.
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Consultando regolarmente i valori della variabilita della frequenza cardia-
ca (HRV), potrai monitorare i tuoi progressi. Ad esempio, in genere note-
ral una diminuzione (un valore piu negativo) delle misurazioni dell'HRV

durante sessioni di allenamento lunghe e intense. Successivamente, dopo
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un periodo di recupero, dovresti osservare un rimbalzo, con un valore di
HRYV significativamente piu alto. Un trend in crescita nel tempo indica un
miglioramento della tua forma fisica. Un trend in calo, invece, significa che
ti stai allenando troppo intensamente e/o sottoponendoti a uno stress ec-
cessivo, senza un adeguato riposo e recupero. Quando si utilizza I'HRV, e
importante non dare troppa importanza alla lettura di un singolo giorno,

ma piuttosto analizzare i trend e le medie su un periodo di qualche giorno.

E possibile acquistare monitor HRV individuali come fasce e sensori da di-
to, ma se si intende monitorare 'HRV, € consigliabile monitorare anche la
frequenza cardiaca a riposo, il sonno e il carico di allenamento e/0 i li-
velli di attivita, in modo da poter contestualizzare i dati. Pertanto, un di-
spositivo come la fascia Whoop o l'anello Oura sono la soluzione ideale,
perché inseriscono automaticamente I'HRV nel quadro generale. (Se ci si

affida a un coach, anche lui puo farlo).

E necessario monitorare la variabilita della frequenza cardiaca (HRV) per
diventare un ciclista migliore? Ovviamente no. In genere, si capi-

sce quando é necessario un giorno di riposo semplicemente sentendosi.
Tuttavia, se ci si allena regolarmente in modo intenso e si desidera ottimiz-
zare l'allenamento e lo stile di vita per un recupero ottimale e una prepa-
razione fisica ideale, questo parametro puo essere utile. Puo essere parti-
colarmente d'aiuto se si sta cercando di adottare abitudini salutari co-

me ridurre il consumo di alcol e dormire di piu, perché questi fattori le-

gati allo stile di vita si riflettono rapidamente nei valori di HRV.
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Mettere in pratica i dati statistici del proprio

percorso ciclistico

Tutte queste misurazioni e monitoraggi non servono a molto se non ven-
gono applicati a specifici obiettivi di allenamento, ovvero ad allenarsi a
diversi livelli di sforzo per sviluppare tipi specifici di forma fisica. E qui

che entrano in gioco le zone di allenamento. I diversi allenatori suddivi-

dono le zone di allenamento in modo diverso, ma in generale si trovano li-
velli di sforzo distribuiti su cinque o sette zone che vanno dal recupero allo

sforzo massimo. Ad esempio, ecco cinque zone di allenamento classiche:
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Zona 1/Facile

E importante pedalare con calma per permettere al corpo di guarire, adat-
tarsi e diventare piu forte e in forma. Le uscite in Zona 1 dovrebbero risul-
tare estremamente facili. L'unico obiettivo € stimolare la circolazione e fa-
vorire la riparazione e il recupero muscolare. Queste uscite si attestano a

uno o due sulla scala RPE (Rate of Perceived Exertion, sforzo percepito).
Zona 2/Resistenza

La Zona 2 ¢ interamente dedicata allo sforzo aerobico. Le uscite di resi-
stenza richiedono un'energia sufficiente a dare la sensazione di fare eser-
cizio, ma permettono comunque di conversare, pedalare per ore e godersi
il percorso. Questi sforzi stimolano la crescita mitocondriale, rafforzano i
capillari e aumentano la capacita di bruciare i grassi. Le uscite in Zona 2 si

svolgono con un RPE (scala di percezione dello sforzo) paria 3 o 4.
Zona 3/Ritmo (Tempo)

Gli sforzi in Zona 3 sono appena al di sopra del tuo livello di comfort,
quindi respiri piu velocemente e lavori piu intensamente rispetto a una ti-
pica uscita aerobica di resistenza. Non stai lavorando cosi tanto, pero, da
non riuscire a sostenere lo sforzo per un lungo periodo di tempo. Gli sforzi
a ritmo costante in Zona 3 migliorano la capacita del tuo corpo di smaltire
e utilizzare l'acido lattico, contribuendo quindi anche ad aumentare la so-
glia del lattato. Vengono eseguiti a un RPE (scala di percezione dello sfor-

z0) di 5-6.
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Zona 4/Soglia

Se i1 VO2 max ¢ il tuo limite massimo, la soglia del lattato — il punto in cui
inizi a lavorare in modo anaerobico — ¢ il tuo limite massimo. Allenarsi in
Zona 4, che si trova proprio in quel punto, ti aiuta a raggiungere intensita
piu elevate prima di incontrare quel limite. Questi sforzi vengono eseguiti

con un RPE (scala di percezione dello sforzo) di sette-otto.
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Zona 5/Max

Per aumentare il VO2max, ovvero la quantita massima di ossigeno che il
corpo puo utilizzare, € necessario spingersi al limite, nella zona rossa. Gli
sforzi in zona 5 vengono eseguiti a tutta velocita, con un livello di sforzo
percepito (RPE) compreso tra 9 e 10. Proprio perché sono cosi intensi, so-

no anche molto brevi, in genere della durata di tre-cinque minuti.

LIBERAMENTE TRATTO DA:

https://www.bicycling.com/training/a71095445/key-cycling-metrics-guide-for-better-rides/
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