IL RITMO DI PEDALATA

In forma con Marta

Prima di procedere nella pubblicazione di altri articoli sull’allenamento del ciclista, vorrei spendere
due parole sul ritmo della pedalata e su come ci si debba allenare per ottenere risultati
apprezzabili.

Se ci si allena per ottenere miglioramenti, e inutile uscire esclusivamente per pedalare, bisogna
munirsi di cardiofrequenzimetro e di conta pedalate e seguire un programma preciso.

E importante fare dei test , paragonati I'uno con l'altro, diano un’idea

sui miglioramenti ottenuti.

Come dicevo, per allenarsi ere sotto controllo il ritmo della pedalata

e la frequenza cardiaca.
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Per potersi allenare seriamenge ere sotto controllo la frequenza cardiaca: solo
attraverso il suo monitoragg e un allenamento serio.

Mi ripeto, ma & importante che lo capiate: non ci si puo fidare della sensazione di fatica, la fatica
fisica spesso non coincide con un buon lavoro cardio-vascolare! Quindi portate sempre con voi il
cardiofrequenzimetro.

www.marta-areasport.com



