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3° Periodo = 2 gennaio al 26 gennaio San Lorenzo al Mare (25 giorni) 
Sono 10 anni che svolgiamo questa parte del periodo invernale al mare sulla pista ciclabile che 
da San Lorenzo al Mare arriva a Ospedaletti (km. 22).
Il lavoro ha avuto principalmente questi scopi:
- Incremento del volume di lavoro settimanale: 160/180 km. per i ventisti.

200/240 km. per i cinquantisti.
- Incremento di lavori di Resistenza Speciale e di Resistenza Specifica
- 2/3 test di valutazione

4° Periodo = 27 gennaio – 16 febbraio Saluzzo (21 giorni) 
Periodo di rifinitura dei lavori prima di iniziare il tappering.
Gli allenamenti hanno avuto come obiettivo:
- Incremento della Resistenza Specifica a velocità vicina al ritmo gara.
- Ultimo test di valutazione

Per il problema del Covid-19 la gara è stata cancellata. I ragazzi sono rimasti a Saluzzo fino al 13 marzo. Poi sono 
riusciti a ritornare in Cina. Il viaggio è durato 56 ore (Milano – Addis Abeba – Pechino). Da Pechino sono andati nel 
centro federale di Qinhuangdao dove hanno trascorso 28 giorni di quarantena in stanza. In ognuna di esse c’erano 
un tapis-roulant e vari attrezzi.
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Maurizio Damilano (1992)
1 Oro – 2 Bronzi Olimpici
2 Ori Mondiali

Elisa Rigaudo (2008)
1 Bronzo Olimpico
1 Bronzo Mondiale

Alex Schwazer (2007)
1 Oro Olimpico
2 Bronzi Mondiali

Si Tianfeng (2012)
1 Argento Olimpico
1 Argento Mondiale

Km. Annuali. 6.850 (1992) 5.894 (2008) 7.917 (2007) 6.293 (2012)

Mesi di Allenamento 11 11 11 10

Giorni di Lavoro 272 296 297 268

Percentuale mensile di
lavoro

623 (massimo 750) 536 (massimo 717) 720 (massimo 1.019) 630 (massimo 850)

Percentuale settimanale
Di lavoro.

156 (massimo 205) 134 (massimo 180) 180 (massimo 265) 158 (massimo 230)

Percentuale di Km. di 
allenamento giornalieri.

25,2 19,9 26,6 23,2
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!"#$#%& '(')*+,)- .-(/- .-(/- (,00, (,00, .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, 1+'22,
!3#$#%& '(')*+,)- '(')*+,)- .-(/- (,00, (,00, 1+'22, .-(/- '(')*+,)- .-(/- 1+'22, .-(/-
!4#$#%& '(')*+,)- .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, '(')*+,)- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- .-(/- .-(/- .-(/-
!&#$#%& (,00, .-(/- .-(/- .-(/- '(')*+,)- 1+'22, .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/-
!$#$#%& .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- (,00, .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/-
!5#$#%&
!6#$#%& 1+'22, .-(/- .-(/- .-(/-
"7#$#%& (,00, '(')*+,)- '(')*+,)- 1+'22, .-(/- .-(/- '(')*+,)- .-(/- '(')*+,)- .-(/-
"%#$#%& (,00, '(')*+,)- '(')*+,)- '(')*+,)- '(')*+,)- 1+'22, '(')*+,)- .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/-
%#5#%& (,00, (,00, (,00, '(')*+,)- '(')*+,)- 1+'22, '(')*+,)- 1+'22, '(')*+,)- .-(/- .-(/- .-(/-
!#5#%& (,00, '(')*+,)- 1+'22, .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, 1+'22, (,00, 1+'22, '(')*+,)- .-(/-
"#5#%& '(')*+,)- 1+'22, 1+'22, .-(/- '(')*+,)- .-(/- '(')*+,)- 1+'22, '(')*+,)- '(')*+,)- 1+'22, 1+'22,
3#5#%& (,00, 1+'22, '(')*+,)- 1+'22, 1+'22, .-(/- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- '(')*+,)- 1+'22, .-(/-
4#5#%& (,00, '(')*+,)- 1+'22, .-(/- (,00, 1+'22, 1+'22, .-(/- (,00, (,00, 1+'22, .-(/-
&#5#%& '(')*+,)- '(')*+,)- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- .-(/- '(')*+,)- .-(/- (,00, '(')*+,)- .-(/- .-(/-
$#5#%& (,00, '(')*+,)- (,00, .-(/- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- 1+'22, '(')*+,)- 1+'22, 1+'22, .-(/-
5#5#%& '(')*+,)- 1+'22, .-(/- .-(/- (,00, .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/-
6#5#%& (,00, '(')*+,)- 1+'22, .-(/- 1+'22, .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- 1+'22,
%7#5#%& 1+'22, 1+'22, '(')*+,)- .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/- (,00, .-(/- 1+'22, .-(/-
%%#5#%& 1+'22, .-(/- (,00, .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- 1+'22,
%!#5#%& (,00, .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- '(')*+,)-
%"#5#%& 1+'22, .-(/- .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- '(')*+,)-
%3#5#%& 1+'22, .-(/- .-(/- .-(/- '(')*+,)- .-(/- 1+'22, .-(/-
%4#5#%& .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/- '(')*+,)- 1+'22, 1+'22, .-(/-
%&#5#%& .-(/- .-(/- '(')*+,)- .-(/- (,00, '(')*+,)- .-(/- .-(/-
%$#5#%& .-(/- .-(/- '(')*+,)- .-(/- (,00, '(')*+,)- .-(/- .-(/-
%5#5#%& .-(/- .-(/- 1+'22, .-(/- 1+'22, 1+'22, .-(/- .-(/-

(+,



Grazie per l’ attenzione!

Buona Marcia a tutti!

Sandro Damilano


