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Triathlon giovanile

Una disciplina polisportiva
di Marco Sasselli

In almeno due occasioni si è parlato di triathlon nella pubblicazione
mensile «Macolin». Nella prima, del luglio 1990, Juerg Schmid ha
trattato «Il fenomeno «Triathlon» da un punto di vista psicologico».
Si trattava di un interessante riassunto del lavoro di diploma che si
riallacciava ad uno studio precedente, realizzato da J. Schmid in col-
laborazione con J. Heller e J. Knobel durante gli Swiss Triathlon
del 1984.
Nella seconda, dell'agosto 1991, Vincenzo Liguori intitolava «Sport
per uomini di ferro» dove, nel suo articolo portava alcuni consigIi per
la pratica del triathlon, indicava delle caratteristiche fisiologiche,
Talimentazione indicata, rischi e pericoli in questa disciplina e le rego-
le basilari per la pratica del triathlon.

In questa pubblicazione mi è stato
chiesto di parlare del triathlon giovanile

ed è con particolare soddisfazio-
ne che lo faccio in quanto, durante
l'organizzazione délia prima edizio-
ne del Triathlon di Locarno (poi di-
ventato internazionale) nel 1984 è

stata ventilata l'idea di organizzare
un triathlon giovanile. La prima edi-
zionefu organizzata il 5ottobre 1986.
L'Eco dello Sport del 25 febbraioti-
tolava nella rubrica riservataall'ASTi
«Una novità per la gioventù: il triathlon

giovanile». Un centinaio furono i

concorrenti fra gli 8 ed i 16 anni.

Il triathlon
Nel 1983 a Zurigo è stata organizzata

la prima edizione del Swiss

Triathlon sulle distanze originali: 4
km nuoto, 90 km ciclismo e 42,195
km podismo.
Nel 1984 erano tre: Zofingen, See-
wen e Locarno. Ed in seguito, ogni
anno, il numéro dei triathlon orga-
nizzati aumentava per arrivare al
1993 con oltre 30 manifestazioni ol-
tre alle organizzazioni di Campionati
mondiali, europei giovanili e attivi.
Nel 1987 si è tenuta la prima edizione

del triathlon più lungo e faticoso
d'Europa: il «TransSwissTriathlon»
che parte da Locarno e arriva a
Rheinfall con i seguenti percorsi e
distanze:
Locarno-Tenero: nuoto, 3,5 km
Tenero-Greifensee: ciclismo, 225
km Greifensee-Rheinfall: podismo,
46 km.

Le tappe
Il triathlon è ancora una disciplina
giovane che ha avuto il suo primo
Campionato mondiale sulla distan-
za olimpica 1,5/40/1 0) nel 1 989
Dopo due Campionati mondiali
(CM) con notevoli difficoltà si è po-
tuto vedere un CM '92 organizzato a
Toronto (Canada) in modo impecca-
bile e che ha dato la spinta per un ri-
conoscimento olimpico.
Nel 1991 la Federazione Svizzera
Triathlon hafatto la proposta peran-
noverare,fra le numerose discipline
di G+S, questa disciplina polisportiva.

Nell'autunno 1992 la Confederazio-
ne ha accettato questa proposta e
dal 1993 il triathlon figura fra le «pic-
cole» discipline di Gioventù+Sport.
L'istituzione G+S offre quindi la
possibilité ai giovani dai 14 ai 20 anni di
partecipare a corsi in una nuova
disciplina
Con l'aggiunta del Triathlon le atti-
vità sportive praticabili con G+S di-
ventano 36.
lltriathlon,essendo un'attività
polisportiva, dà la possibilité a tutti gli
organizzatori di campi sportivi, di
giornate o di lezioni di introdurre,
su brevi distanze, le tre discipline
del triathlon (nuoto/ciclismo/podi-
smo).

Perché triathlon giovanile
Le tre discipline interessate sono
ben conosciute ed ognuna di esse
ha delle particolarité
Ogni disciplina dé lavoro ad un cer-
to numéro di muscoli; se non si rie-
sce a dosare, a. programmare, a ra-
zionalizzare e ad alimentäre il proprio

impegno, anche non a livello
competitivo, si possono avere delle
forti difficolté anche sulle brevi
distanze.
Nel nuoto si consumano o si possono

consumare parecchie potenzia-
lité del nostro corpo che vengono a

mancare nelle discipline successive.
La distanza nel nuoto, per un non-
nuotatore, è sicuramente da non
sottovalutare.
Uno stile poco appropriato, movi-
menti inutili, difficolté nella respira-
zione, possono far bruciare inutili
energie.
E' quindi indispensabile un allena-
mento di fondo di tipo aerobico.
Dopo il nuoto si sale in bicicletta; è il
momento di alimentäre il nostro
corpo e di prepararlo alla distanza
da coprire. Una partenza leggera in
crescendo è consigliabile per evita-
re inutili crampi.



Non dimenticare di riempire la borraccia prima di satire in sella

Durante il percorso in bicicletta bi-
sogna rifornire regolarmente il cor-
po di liquidi ipotonici, di facile assi-
milazione.
Negli ultimi chilometri del percorso
ciclistico è bene prepararsi al
percorso podistico.
Usare rapporti corti e sciogliere la
muscolatura delle gambe e ricordar-
si di bere, specialmente se le giorna-
te sono calde.
Il podismo è la terza disciplina e

quindi anche la parte più difficile
per il raggiungimento dell'obiettivo
prefissato.
Appena scesi dalla bicicletta, dove
erano in funzione alcuni muscoli,
per la corsa ne devono entrare in
funzione anche altri oltre a quelli già
utilizzati. Quelli assopiti devono ri-
svegliarsi, quelli già utilizzati devono

subire altre sollecitazioni.
La propria forza deve quindi essere
ben ripartita alfine di poter portare a
termine la distanza prevista.
La soddisfazione finale non deve
essere il tempo impiegato ma l'essere
riusciti, con le proprie capacità a

portare a termine tutte le discipline
senza l'aiuto di terze persone.
La polisportività del triathlon stà in
una preparazione variata, in una di-
versificazione dei propri piani d'alle-
namento.
Pure nei momenti di sconforto per
un leggero infortunio ci si puö risol-
levare praticando un'altra delle tre
discipline. Il nostro corpo rimane al-
lenato e nel contempo si ristabilisce
la parte del corpo lésa.

Il triathlon non deve essere necessa-
riamente praticato in un société spe-
cializzata. Pub essere un'attività gui-
data all'interno di qualsiasi société o
gruppo sportivo dove non si spinge

Dosare le energie per gustare il triathlon
fino a fine gara.

solo l'individualité ma si puö pure
stimolare il rapporto fra sportivi.
Per i giovani, che dovrebbero sem-
pre abbracciare diverse discipline
sportive non a livello competitivo, il
triathlon è una disciplina che dé que-
sta possibilité.
Le distanze dovrebbero sempre
essere proporzionate fra loro partendo
dalla categoriaS 1.

Bisogna evitare distanze eccessive
ai giovani per far si che il triathlon sia
un piacere,conlosforzoel'impegno
dovuto, ma sempre un piacere.
Distanze eccessive possono portare
solo a disturbi e, peggio ancora, a
complicazioni fisiche recuperabili in
tempi molto lunghi.
E" quindi consigliabile un allena-
mento regolare nelle diverse discipline

con abbinamenti fra le tre
discipline.
La prova cronometrica deve essere
inizialmente evitata e favorire mag-
giormente la conoscenza del proprio

corpo, dei suoi limiti e delle sue
nécessité.
Il corpo non deve patire ma deve
essere mantenuto in perfetta effi-
cienza: devono essere eseguiti
controlli regolari, il rifornimento
deve essere adeguato, il grasso
non deve essere eccessivo, ecc.,
corne un'auto. Questo è un compi-
to fondamentale degli allenatori
che non devono subire influssi
competitivi dettati da alcuni geni-
tori che guardano più al confronto
cronometrico che alla «disciplina»
sportiva.
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