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PERCHE IL TEST POTENZIALE?

Leggendo attentamente il tracciato del test, ricavato con I’ SRM si comprenderanno le
caratteristiche dell’atleta, quindi si potranno stabilire quali gli esercizi di F&O che poi
apporteranno i maggiori vantaggi. L’'andamento del grafico & anche determinante per
stabilire il ritmo e I'impegno che si dovranno sostenere nel training di metodo.

GIULIANO ANDERLINI
435 watt alla soglia
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ZONA DOVE SI ALLENA IL RITMO IN *
QUESTO CASO S| DOVRANNO EROGARE
380 WATT AD 80-90 PEDALATE IN PIANO
ED A 60-70 RPM IN SALITA! N

ZONA DADOVE SIALLENA ... IL

CONSUMO DI OSSIGENO 435 WATT | |
A 100-110 RPM IN PIANO ED OLTRE 80 | |
RPM IN SALITA! -

ZONA DOVE S| ALLENA LA FORZA-RESTISTENTE
IN QUESTO CASO SI DOVRANNO EROGARE 340
WATT CON UN BASSO NUMERO DI PEDALATE,

60-70 IN PIANO 40-50 IN SALITA!
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Watt

IL GRAFICO MOSTRA ANCHE LO STATO DI FORMA

Molti watt oltre la soglia, un’alta quantita di lattato prodotto, grinta e motivazioni nel
sostenere lo sforzo del test sono indice di FORMA OTTIMALE!

Interruzione dello sforzo nel momento della deflessione di soglia o appena dopo, la
conseguente scarsa quantita di lattato prodotto, la fatica e la insofferenza allo sforzo,
significano uno stato di FORMA SCADENTE. E necessario stabilirne i motivi!

Una irregolare linea del grafico (scalinato) una diminuita potenza (watt) e resistenza allo
sforzo, una scarsa coordinazione neuromuscolare (pedalata non rotonda) ed una diminuita
frequenza cardiaca o cuore che non sale, sono spesso sintomi di affaticamento che |l
grafico mette in evidenza! La situazione deve essere attentamente considerata, un
probabile momento di OVERTRAINING potrebbe vanificare mesi di lavoro!



