
              Guida Completa di Allenamento per Ciclisti principianti  
 

Prima di iniziare con la nostra guida dettagliata e la tabella degli allenamenti per ciclisti principianti è 
essenziale assicurarsi di avere l'attrezzatura giusta. Un buon equipaggiamento non solo rende l'esperienza 
più piacevole ma può anche prevenire infortuni e migliorare le tue prestazioni.  
Per aiutarti, abbiamo selezionato alcuni prodotti essenziali che ogni ciclista principiante dovrebbe considerare:  

 
Comfort nel Ciclismo-Attrezzature Consigliate  
 
Il comfort è fondamentale nel ciclismo, soprattutto per gli allenamenti prolungati. Investire in attrezzature di 
qualità non solo migliora le prestazioni ma previene anche infortuni e affaticamento.  
Di seguito, troverai una selezione di prodotti progettati per massimizzare il comfort durante la pedalata.   
 

Abbiamo selezionato per te delle attrezzature consigliate su Amazon 
 

Abbigliamento Adattabile e Visibile 
 
Non permettere che il tempo variabile ti impedisca di goderti il ciclismo. Abbiamo accuratamente selezionato per 
te un'ampia gamma di abbigliamento ciclistico su Amazon, ideale per ogni condizione atmosferica. Scegli tra 
giacche antivento, maglie traspiranti e abbigliamento riflettente per garantire comfort e sicurezza. 
 
Abbiamo selezionato per te l'abbigliamento consigliato su Amazon 
 
Caschi Protettivi 
 
Massima Sicurezza con Stile: La tua sicurezza è la nostra priorità. Esplora la nostra selezione di caschi da ciclismo 
su Amazon, certificati per la massima protezione e disponibili in vari design. Trova il casco che più si adatta al tuo 
stile e alle tue necessità di sicurezza. 
 
Abbiamo selezionato per te i caschi protettivi consigliati su Amazon 
 
Kit di Manutenzione e Riparazione 
 
Essenziali per la Manutenzione: Assicurati di essere sempre pronto a qualsiasi evenienza. Abbiamo selezionato 
per te i migliori kit di riparazione per biciclette su Amazon, completi di tutti gli strumenti necessari per tenere la 
tua bici in perfette condizioni, ovunque ti trovi. 
 
Abbiamo selezionato per te i kit di manutenzione e riparazione consigliati su Amazon 
 
Luci e Sistemi di Illuminazione 
 
Illuminazione Affidabile per la Sicurezza: Mantieniti visibile e sicuro, anche durante le pedalate notturne. Scopri la 
nostra scelta di luci per biciclette su Amazon, perfette per illuminare la tua strada e aumentare la tua visibilità agli 
altri utenti della strada. 
 
Abbiamo selezionato per te le Luci e i Sistemi di illuminazione consigliati su Amazon 
 
Dispositivi GPS e App di Navigazione 
 
Naviga con Intelligenza: Ti abbiamo riservato i migliori navigatori GPS su Amazon, ideali per guidarti nelle tue 
avventure ciclistiche. Questi dispositivi sono essenziali per pianificare i tuoi percorsi e monitorare i tuoi progressi 
con precisione. 
 

Abbiamo selezionato per te i Dispositivi GPS e App di Navigazione consigliati su Amazon 
 

https://amzn.to/4aL0CSe
https://amzn.to/3xJsRlF
https://amzn.to/4dr0M3d
https://amzn.to/3U6ScNS
https://amzn.to/3UIdV0t
https://amzn.to/3Ud0ynd


Cardiofrequenzimetri 
 

Il cardiofrequenzimetro è uno strumento essenziale per monitorare l'intensità dell'allenamento, assicurandosi 
che rimanga entro limiti sicuri per la salute del cuore. È particolarmente utile per gli over 50, permettendo di 
ottimizzare ogni sessione senza rischiare il sovraccarico. 
 

Abbiamo selezionato per te questo cardiofrequenzimetro su Amazon 
 
Rulli per ciclismo 
 

I rulli per ciclismo permettono di allenarsi efficacemente in casa, ideali durante le giornate di maltempo o 
quando preferisci non uscire. Offrono un'ottima opportunità per mantenere la routine di allenamento regolare 
tutto l'anno. 
 

Abbiamo selezionato per te questi rulli su Amazon 
 

Integratori per l'Idratazione e la Nutrizione 
 

Gli integratori possono svolgere un ruolo cruciale nel sostenere sia l'attività fisica che il recupero. Per i ciclisti 
over 50, gli integratori specifici possono aiutare a mantenere l'energia, migliorare la resistenza e accelerare il 
recupero muscolare dopo l'esercizio. 
 

Abbiamo selezionato per te questi integratori 
 

Disclaimer  
 

Le informazioni fornite sono a scopo informativo e non intendono sostituire i consigli medici professionali. 
Consultare sempre un medico o altro operatore sanitario qualificato prima di iniziare qualsiasi nuova attività fisica. 
Gli autori non si assumono responsabilità per incidenti o problemi di salute causati dall'uso delle informazioni 
presentate.  
L'utente è l'unico responsabile della sicurezza e della corretta esecuzione degli esercizi menzionati. 

 
 

Tabelle di Allenamento Settimanali per Ciclisti principianti 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 

Giorno Tipo di Attività Durata Intensità 

Lunedì 
Resistenza base 

1 ora Bassa (60-70% FC Max) 

Martedì Riposo - - 

Mercoledì Intevarl training 30 min Media (80-90% FC Max) 

Giovedì Riposo - - 

Venerdì Lunga distanza 1,5 ore Media (70-80% FC Max) 

Sabato Riposo o recupero 30 min Molto bassa 

Domenica Ciclismo moderato 2 ore Bassa-Media(70-80%FC Max) 

 

https://amzn.to/3Ur0Ecc
https://amzn.to/3JvmEwg
https://www.saluteebenesserehlife.it/prodotti-per-il-ciclismo/
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