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Triathlon

[Itriathlon rispecchia poliedricita, grandi capacita fisiche che consentono difornire una prestazio-
neinvarie discipline e una nuova dimensione raggiunta dall’attivita sportiva. Ragioni piu che vali-
de per dedicare un inserto pratico ad uno sport che ha dato vita a numerosi eventi polisportivi, fra

cuiil gigathlon.

Autori: Philippe Martin, Michelle Hofmann-Gilgen
Redazione: Francesco Di Potenza

Traduzione: Lorenza Leonardi Sacino

Foto: Kirsten Stenzel; layout: Monique Marzo

osa spinge bambini e giovani a praticare il tria-

thlon? | bambini in buona salute presentano un

marcato bisogno di fare movimento e gia a parti-
re dagli otto anni possono fornire delle prestazioni di
resistenza sotto formaludica. In eta prescolastica nonvi
sono praticamente differenze a livello di resistenza fra i
due sessi, un aumento di questa capacita si manifesta
fraglille15anni.Lobiettivo e dilasciarsperimentare a
bambini e giovanila particolarita del triathlon, ovveroiil
passaggio da unadisciplina all’altra.

Perevitare che gli allenamenti dedicati alla resistenza
sitingano di monotonia bisognerebbe completarli con
elementi ludici e coordinativi. E come lo dimostra que-
stoinserto pratico la fantasia non ha davvero limiti.

Variato & meglio

Sono proprio i cambi a rendere questo sport appassio-
nante sia in gara sia in allenamento. Con i bambini e i
giovani si puo gia esercitare il concatenamento di due
discipline e allo scopo si pud optare per altre attivita, ol-
tre a quelle classiche del triathlon. In questo modo I'al-
lenamento diventa piu variato e interessante. Ad esem-
pio, in sella alla bicicletta si potrebbe- eseguire un
percorso di abilita o scegliere di spostarsi con una

mountain bike, oppure trasferire la gara della corsa in
un bosco, sulle scale, associarla ad una corsa d’orienta-
mento, ai pattini a rotelle, ai pattini inline o allo skate-
board (in inverno: sci di fondo e pattinaggio sul ghiac-
cio). Per il nuoto é richiesta la tecnica corretta del crawl
ma anche qui, negli allenamenti, si possono incorporare
altri esercizi come I'immersione, I'apprendimento di
tutti gli stili, il nuoto a ostacoli, ecc. che rendono il tutto
piu variegato. Insomma, spazio alla fantasia e non di-
menticate che I'allenamento della resistenza deve in-
nanzitutto essere un divertimento.

Premesse importanti

In questo inserto pratico sono presentate delle propo-
ste di lezione e di varianti per ogni singola disciplina e
per allenare i cambi. Le ultime due pagine sono invece
dedicate alle competizioni.

Per eseguire questi esercizi occorre che un giovane in
eta compresafrail2eil7 annisiaingradodipercorre-
re nuotando una distanza di 400m, di spostarsi in bici-
cletta in mezzo al traffico per circa 5 km e di correre per
almeno 15 minutisenza interruzioni. &



Triathlon Esigenze diverse
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Lo sport di resistenza
piu completo

[Itriathlon riunisce sotto lo stesso tetto tre dei pitlimportanti e amatisport diresistenza.
Le prove di nuoto, ciclismo e corsa si susseguono ininterrottamente.

&
E la combinazione dei tre sport di resistenza che, eccezion fatta e

per lacomponente resistenza, rende il triathlon una disciplina |
cosi stimolante. Il caricofisico @ moltodiversoinognidisciplina. | Il mito del glgathlon
Il passaggio da un gruppo muscolare all'altro e da una forma di solle-

citazione all'altra aiuta ad allenare tutto il corpo e a prevenire gliin- Dalla manifestazione «Trans Swiss Triathlon» nacque

fortuni. medici sportivi raccomandano di praticare sport di resisten- | il gigathlon, che Swiss Olympic € riuscita a trasformare
za come il nuoto, il ciclismo, la corsa e lo sci di fondo perché sono in un marchio importante nello sport svizzero. Ogni
attivita salutari con un elevato valore preventivo. @ edizione € suddivisa in cinque frazioni molto esigenti,

' ognuna delle quali va assolta in una disciplina diversa.
Definizioni Agli sport che compongono il triathlon si aggiungono
Il triathlon, il duathlon e I'acquathlon sono gare composte di nuoto, infatti una tappa di mountainbike e una di pattini
ciclismo e corsa. E ogni prova si sussegue senza interruzioni: inline.

Il triathlon é uno sport di resistenza che Il duathlon é una gara diresistenza che L'aquathlon L'aquathlon & una gara di

sicompone del nuoto, del ciclismo e della riunisce invece ciclismo e corsa. La se- resistenza composta delle discipline del
corsa. La sequenza e vincolante. quenza é la seguente: corsa —ciclismo — nuoto e della corsa e e che si addice par-
corsa. ticolarmente bene per motivare le perso-

ne adisputare delle gare polisportive.

Fonte: Martin, Philippe: Triathlon Spezial-Lehrmittel, UFSPO-SUFSM Macolin, 2008

Ringraziamo gli autori per la loro collaborazione nella
redazione di questo inserto pratico.

Philippe Martin e capodisciplina G+S Triathlon e allena triatleti,
nuotatori e ciclisti.

Michelle Hofmann-Gilgen é esperta G+S Triathlon, ha studiato
scienze del movimento al Politecnico di Zurigo e allena anche
deitriatleti.



Stimoli variati

IItriathlon & una prova polisportiva sul cui risultato influiscono vari fattori. Praticamente
nessun‘altra disciplina esige da chi la pratica una varieta cosi ricca di capacita e di com-
petenze.

stazione. Ognuno di questiobiettivi & allenato in modo tale da poter essere raggiunto facilmente. In questo

N el triathlon sono utilizzati e insegnati quasi tutti gli aspetti che caratterizzano la capacita a fornire una pre-

sport non sono richieste né la mobilita di un ginnasta, né la capacita d'orientamento di un atleta professio-
nista di questa disciplina, ma piuttosto un'armonia fra le varie competenze. Ed & proprio per questa ragione che il
triathlon e gli esercizi ad esso correlati sono particolarmente adatti ai giovani.

physis

psiche

energia

Riserve condizionali

| fattori piu importantisono
la resistenza, rispettivamente
laresistenza dellaforza e una
forza del busto assai marcata.
Una mobilita sufficiente & un
presupposto fondamentale
soprattutto peril nuoto.

Capacita coordinative

Sostanzialmente sono utilizzate
tutte le capacita coordinative,

in particolar modo per eseguire

i movimenti con efficacia senza
mai perdere d'occhio quanto
succede in gara, in modo tale

da poter reagire adeguatamente
ad ogni circostanza esterna.
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Riserve emotive

La motivazione e la fiducia nei
propri mezzi sono elementi
centrali per |a pratica di questo
sport. In gara bisogna infatti
riuscire a mantenere una pre-
stazione elevata per un lungo
periodo di tempo.

Capacita tattico-mentali

In gara gli atletidevono rima-
nere costantemente concen-
trati per poter affrontare al
meglio i cambiamentiche
intervengono e dare il meglio
disé.



Triathlon Nuoto
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Esercizi da fare in acqua

Gliesercizi propostidi seguito sono da svolgere in piscinadopoil riscaldamentoin acqua
es'inserisconoin unallenamentodel nuotodestinatoalladisciplina del triathlon (serie a

intervalli).

Partenza di massa

Come? Da 5 a 6 atleti si dispongono su una linea ad
un'estremita della vasca. Al segnale iniziano tutti insie-
me a nuotare. Chi raggiunge per primo l'altra estremita?
Perché? Il triathlon prevede una caotica partenza di
massa ed é praticamente impossibile evitare i contatti
fisici. Eimportante percio prepararsi bene ad affrontare
questa situazione.

Aocchi chiusi

Come? Riesci a nuotare su una linea retta il pit a lungo
possibile?

Perché? Capacita di orientamento in acque libere. In pi-
scina ci si puo orientare facilmente sott'acqua seguen-
dolelinee o le corsie galleggianti, ma nei laghi e neifiu-
mi questi riferimenti non esistono.

Nuotare nella scia

Come? Nuotare uno accanto all'altro ma non alla stessa
altezza. Cercare di nuotare il piu vicino possibile alla
persona che precede (testa all'altezza dell'anca). | con-
tattifisici sono permessi come in gara.

Perché? Nel triathlon nuotare nella scia di un altro é au-
torizzato. In questo modo si risparmiano energie e se ci
sifida di chi precede si pud nuotare in formazione a oc-
chichiusi.

Una seduta di allenamento

Integrare tutti gli esercizi presentati in una serie
aintervallo (vasca di 50 metri):

6x100 metri — 50 m esercizio — 50 m crawl,
a seconda del livello, partenza ogni due minuti
oppure introdurre delle pause di 30 secondi.

Pallanuoto con tecnica crawl

Come? Nuotare alternando da 3 a 5 bracciate a crawl
«normale» (testa sopra l'acqua) a 3 fino a 5 bracciate
come nella pallanuoto (solleva la testa in modo da po-
ter osservare bene tutto cio che ti sta attorno).

Perché? Come nell'esercizio «A occhi chiusi». Di solito ci
siorienta regolarmente fissando un punto specifico (ad
es. la boa di virata successiva). Durante la fase di orien-
tamento i movimenti non sono interrotti.

Da crawl a dorso

Come? Eseguire alternativamente cinque bracciate a
crawl (ventrale) e poi mettersi sul dorso. Cambiare il sen-
so di rotazione: una volta a destra, una volta a sinistra.
Perché? Spesso puo succedere che durante un triathlon
si esauriscano le forze e si soffra di mancanza di ossige-
no. Invece di fermarsi bisognerebbe nuotare sulla schie-
na, cio che consente di respirare liberamente e di esplo-
rareidintorni.

Tre bracciate e respiro

Come? Nuotare a crawl, dopo tre bracciate respirare dal
lato destro e poi altre tre bracciate dal lato sinistro. In
questo modo ci si pud orientare sia a destrasia a sinistra!
Perché? Evitare di nuotare asimmetricamente. E possi-
bile orientarsi a sinistra e a destra mentre si nuota.

Tutti gli esercizi presentati possono essere allenati

in modo ancor piti specifico in un lago formando un
triangolo o un quadrato attorno a delle boe. In questo
modo si possono simulare le situazioni di gara. Molti
di questiesercizi aiutano a migliorare la capacita di
orientamento in acque libere.
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Battaglia di materiale

Come? | giovani percorrono le distanze 2x 100 m e 2 x 200 m con un ritmo leg-

gero e in ogni frazione cambiando posizione (dorsale-ventrale) o mezzi di trazio-

ne (braccia-gambe) oppure materiale per ogni frazione.

Esempi: 100 m delfino con le pinne, 200 m crawl| con palette, 100 m dorso con

Pullboy e 200 m con movimento di gambe a delfino con una tavoletta.

Materiale/infrastruttura: Pullboy, pinne, tavolette, eventualmente palette.

Varianti:

« variare le distanze a seconda del livello e dell'eta dei partecipanti;

« alternare gli attrezzi e lavorare anche senza materiale (ad esempio nuotare
con i pugni chiusi);

+ conipiu avanzatila serie puo essere ripetuta piu volte, ad esempio cambian-
do posizione e materiale per ogni frazione.

Perché? Lo sforzo di resistenza puo essere interessante per i giovani che devono

riflettere sul modo migliore di utilizzare gli attrezzi a disposizione. Tenere in con-

siderazione le preferenze individuali.

Tavoletta

Pullboy m
Pinne Q@

Palette E @

Direzione )




Triathlon Ciclismo

Sicuri su due ruote

Su questa doppia pagina si affrontano gli aspetti tecnici e tattici della gara in bicicletta.
Chiriesce a svilupparli puo servirsi al meglio delle capacita di resistenza e di forza speci-

fiche alla disciplina del triathlon.

Segnali

Come? Non sempre con i giovani & possibile trovare delle zone sicu-
re per allenare i segnali da usare quando si & in sella ad una bici-
cletta. Avolte e pit semplice farlo a piedi e solo in un secondo tem-
po mettere in pratica quanto appreso sulle due ruote. | ragazzi
corrono uno dietro l'altro in una o due colonne (come durante le
gite in bici). Chi & in testa al gruppo esegue i segnali con la mano
come adagio, stop, ostacolo da schivare, destra, sinistra, ecc. Questi
segnalidevono essere dati senza parlare e tuttoil gruppoalle spalle
deve capirli. Solo cosi si avanzera in modo corretto.

Varianti:

- avanzare con ritmi diversi, a seconda del livello del gruppo;

+ inquesto modo si possono allenare anche i distacchi;

+ suungrande parcheggio vuoto cisi puo allenare anche con le
bici.

Perché? Fornireisegnali corretti quando cisi ritrova con un grup-

po di ciclisti sulla strada & estremamente importante e aiuta ad

evitare gliincidenti.

I  mobile3 10

Indicare il cambiamento Segnalare strada Segnalare binari del tram Segnalare ostacoli Stop, ci si ferma
di direzione danneggiata
Movimento rotatorio

Come? A coppie, darsiil cambio alla testa del gruppo. Piramide di 30

secondi: ogni componente del gruppo passa in testa per 30 secondi,

dopodiché si sposta sulla sinistra e si lascia superare da tutti coloro

che gli stanno dietro e poi si rimette nella fila sfruttando I'effetto

scia. Il passaggio seguente alla testa del gruppo dura 60 secondi,

quello ancora successivo 90 secondi, ecc., in seguito si ritorna a 30

secondi.

Materiale/infrastruttura: biciclette, percorso pianeggiante, lungoe

poco trafficato.

Varianti:

« iciclisti piu forti restano piti tempo alla testa del gruppo rispetto
aquelli piu deboli;

« rotazione su duefile;

- stessotempo alla testa del gruppo (da 1 a 5 minuti).

Perché? Un triatleta completo deve acquisire rapidamente tut-
te le capacita e le competenze tecniche di un ciclista, fra cui
anche pedalare vicino alla ruota del corridore che precede. Pe-
dalarein gruppo € un esercizio divertente e molto efficace. Al-
ternarsi eseguendo una rotazione alla testa del gruppo puo
essere una tecnica adatta anche per gruppi eterogenei. La ro-
tazione infatti &€ motivante per tuttii corridori.
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Percorso tecnico

Come? Allestire un percorso destinato all'allenamento tecnico in
una zona sicura (ad es. parcheggio, bosco). A seconda delle possibi-
lita offerte dal luogo e delle condizioni dei ragazzi, le postazioni
possono essere costituite in modo variato. | giovaniassolvonoil per-
corsoda soli, preferibilmente pili volte consecutivamente. Esempio
di postazioni:

Bilzo balzo: percorrere il bilzo balzo da un'estremita all'altra in sella
alla bici.

Slalom: slalom attorno a bottiglie PET o coni.

Passa e raccogli: raccogliere un oggetto da terra mentre ci si passa
accanto con la bici.

Salto sulla bici: saltare sulla bici senza mettere i piedi sui pedali.
Ostacolo: mentre siavanza superare un ostacolo saltando.

Senza mani: procedere senza mani (attenzione: eseguire l'esercizio
solosustrade senza traffico e sicure).

Partenza

—_

@ saltosulla bici

Trasporto di bicchieri: riempire d'acqua un bicchiere di plastica e
trasportarlo dal punto Aal punto B cercando di rovesciarne il meno
possibile.

Pedalare vorticosamente: scendere da una collinetta inserendo la
marcia pili bassa pedalando il piti velocemente possibile.

Piedi sui pedali: avvicinarsi a un ostacolo con la bicicletta e poi fer-
marsi cercando di lasciare i piedi sui pedali il pili a lungo possibile.
Stringi i denti: salire su una collina inserendo la marcia piu alta (ri-
manendo seduti o in piedi).

Materiale/infrastruttura: il bilzo balzo puo essere costruito dai ra-
gazzi, segnaletica (ad es. bottiglie PET o coni), percorso sicuro con
una pendenza di ca. 300 m, panno, gesso, un oggetto per creare un
ostacolo (ad es. listello), bicchieri di plastica, acqua.

Perché? Allenare la tecnica specifica al triathlon (scattare) e la tec-
nica generale del ciclismo. Allenare le capacita coordinative fonda-
mentali per procedere sicuri sulle due ruote.

Raccogliere
una bottiglia

Bilzo balzo .

Senza mani

‘ & D Trasporto di bicchieri

Sprint

o

Traguardo




Triathlon Corsa

Con scioltezza e leggerezza

Questi esercizi possono essere eseguiti dopo una messa in moto di almeno cinque minuti durante
una lezione di educazione fisica dedicata alla corsa o durante un allenamento. La scuola di corsa si

esegue sempre sulla pianta del piede, a meno che il docente non fornisca indicazionidiverse. Di re-

gola l'allenatore mostra gli esercizi su una superficie di circa 60 metri con fondo duro.

Rullata dei piedi

Come? Correre in modo sciolto avanzando a piccoli passi e rullando
gli archi plantari come se fossero delle rotelline. Anche a livello di
ginocchia i movimenti sono sciolti.

Perché? Privilegiare la posa rilassata del piede sull'arco plantare e la
rullata fluida in avanti.

Lavoro di braccia

Come? Correre con le braccia tese in avanti, di lato o sopra la testa.
Il busto deve essere mantenuto stabile.

Perché? Durante la corsa la parte superiore del corpo va stabilizzata
e grazie alle braccia questa stabilizzazione & percettibile.

Pas chassés

Come? Posizione laterale, braccia aperte. Effettuare dei «pas chas-
sés» laterali, la gamba posteriore infonde I'impulso a quella anterio-
re per compiere il passo.

Perché? Stabilizzare la parte superiore con il movimento delle gambe.
Acquisire le capacita coordinative.

A papera

Come? Correre tendendo in avantile gambe e mantenendoi pie-
di flessi. Tendere il piede poco prima di appoggiarlo a terra in
modo tale che il contatto con il suolo avvenga sull'avampiede.
Perché? Allenare laflessione e I'estensione dell'articolazione del
piede per un contatto dinamico al suolo, che permette di correre
sulla parte anteriore del piede e non sul tallone.

Cicogna

Come? Posizione di partenza sulle punte dei piedi, corpo teso e
fianchiin avanti. Sollevare il ginocchio sinistro sin quasiin posi-
zione orizzontale, mantenere il polpaccio sciolto, tenderlo in
avanti dopodiché riportare la gamba tesa all'indietro e appog-
giarla per terra davanti alla gamba destra (distanza fra le due
gambe: all'incirca un piede). Eseguire poi lo stesso movimento
con lagamba destra.

Indicazione: questo esercizio puo essere svolto molto lentamen-
te (ca. 3 secondi per passo), avanzando normalmente e saltel-
lando (stesso ritmo come con la palla canguro).

Perché? Stabilizzare il corpo nella posizione tesa sulle punte dei
piedi. Eseguire il movimento della corsa al rallentatore rivolgen-
do I'attenzione sull'azione prodotta dal ginocchio. Acquisire le
capacita coordinative.
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Incrociare

Come? Posizione laterale, braccia aperte. Sollevare il ginocchio della
gamba posteriore e incrociarla con quella anteriore appoggiando il pie-
de a terra. La gamba posteriore passa poi davanti per ricominciare da
capo.

Perché? Come l'esercizio «Pas chassés» con accento sull'azione del
ginocchio.

Corsa con salti

Come? | passi della corsa sono eseguiti saltando (come un capriolo che
salta sopra una recinzione). In aria si assume la posizione seguente:
gamba anteriore flessa, coscia orizzontale al suolo, gamba posteriore
tesa e fianchi in iperestensione (analogamente alla spinta all'indietro
nella corsa). Questa posizione deve essere mantenuta in aria «il tempo
necessario per scattare una foto».

Perché? Stabilizzare il corpo nella fase di volo. Accento sulla spinta della
gamba posteriore e azione del ginocchio della gamba anteriore.

Skipping

Come? Durante la corsa sollevare le ginocchia almeno sino alla posizio-
neorizzontale.

Variante: sollevare solo una gamba mentre 'altra esegue un piccolo
passo avanti rimanendo tesa; sollevare la gamba ognitre passi.

Perché? Portare in avantiil ginocchio sollevato per compiere il passo suc-
cessivo.

Sollevare i talloni

Come? Correre sollevando i talloni fino alle natiche.

Variante: sollevare solo un tallone e con I'altro (teso) compiere un pic-
colo passo in avanti; sollevare i talloni ognitre passi.

Perché? Dopo la spinta, portare in avantila gamba posteriore.

Pantera

Come? Un piede davanti all'altro e abbassare
tutto il corpo sino a quando il ginocchio po-
steriore tocca a terra. Eseguire il passo suc-
cessivo con |'altra gamba.

Variante: gli avanzati possono saltare nella
posizione finale.

Perché? Allenare la forza delle cosce, che
all'atterraggio devono assorbire il peso del
corpo.

Cavigliein azione

Come? Saltellare sul posto sulle caviglie. In fase di ricezione e durante lo
slancioi piedi sono tesi,in modo tale da poter atterrare e saltare sull'ar-
coplantare. In ariaflettere i piedi cosicché la punta sia rivolta verso l'alto
(movimento breve e rapido della caviglia).

Perché? Rafforzare le caviglie per assorbire meglio il peso del corpo
all'atterraggio e prevenire gli infortuni (legamenti).

Comeunarana

Come? Saltare a gambe unite dalla posizione accovacciata (cosce
orizzontali, ginocchia piegate a circa 90° gradi). Atterraggio su en-
trambe le gambe.

Perché? Rafforzare gambe e piedi, che devono assorbire il peso del
corpo durante le ricezioni.

Palla canguro

Come? Saltare alternativamente su una gamba e poi sull'altra. Sol-
levare la gamba che non salta sino a che la coscia sia orizzontale al
suolo. Cambiare gamba dopo ogni salto.

Perché? Come nella corsa con salti ma con I'aggiunta dell'allena-
mento delle capacita coordinative.

Salti suuna gamba

Come? Saltare su una gamba e flettere l'altra.

Perché? Saltare come unarana, durante la corsa il peso deve essere
assorbito da una sola gamba. Esercizio specifico per la corsa.

Ostacoli

Come? Saltare sopra degli ostacoli con entrambe le gambe, con un
saltellointermedio, partendo dalla posizione accovacciata, diretta-
mente senza saltello intermedio, con una gamba sola, al galoppo.
Perché? Vedi |'esercizio «Come una rana».



Triathlon Forma di gioco
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Variazioni ludiche

| compiti da svolgere possono essere presentati in modo diverso. Dei semplici esercizi di corsa
(v. pagg. 8-9), correre con scioltezza, salti, corsa sulle scale, sprint in salita, esercizi coordinativi,
esercizi di rafforzamento muscolare (ad es. flessioni) oppure esercizi intercambiabili. Il gioco della
scala puo essere eseguito anche negli allenamenti di nuoto e di ciclismo.

Tiraancorail dado

Peccato, ritorna alla casella 4
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Gioco dellascala Varianti:
Come? Formare delle coppie. Ogni coppia ha una pedina con cuiparte-  « cambiare le dimensioni dei gruppi e variare gli esercizi;
cipaal gioco (si gioca normalmente, ossia salendo e scendendo).Laca-  « icompitida svolgere sono stabiliti dalla cifra raffigurata sulla faccia

sellain cuisiferma la pedina e significativa perché indica I'esercizio da deldado;

svolgere. Dopo averlo fatto si tira nuovamente il dado e via di seguito  « si pud sostituire il gioco della scaletta con il disco del movimento.

sinoa quando una coppia giunge al traguardo. In questo caso sono i colori a decidere gli esercizi (ad es. blu = resi-

Materiale/infrastruttura: il tabellone di gioco, pedine (una per coppia), stenza, viola = forza; giallo = scuola di corsa, ecc.) e i ragazzi scelgono

materiale per allestire le postazioni, una descrizione dell'esercizio per autonomamente un compito da assolvere nel rispettivo ambito.

ogni casella (gli esercizi possono essere ripetuti piu volte). Perché? Allenare la resistenza in modo variato (per tutta la durata del
gioco i giovani sono in movimento, ca. 40 min.). Allenare le diverse esi-
genze.

Oh, no!Torna alla
casella10




Cambi rapidi

E proprio il passaggio da una disciplina all’altra che rende le gare e gli allenamenti interessanti. Bambini e
giovani possono allenare due discipline una dopo I'altra. Qualche suggerimento per esercitare al meglio
questi cambiamenti.

Pista 400 m Zona cambio Piscina

Dentro/Fuori

@)

Partenza

Bici
; Scarpe !
Pettora|e
Dentro/
Fuon
Dentro/Fuori Den oo
Giro del pollo —o triathlon a quattro Perché? Carichi di resistenza intermittenti con cambi simili a

Come? Formare dei gruppi composti di quattro persone. Svolgereun  quelli che avvengono durante le gare per forgiare lo spirito di
breve triathlon con quattro passaggi ciascuno. Si possono sceglierei  squadra in modo ludico.
tragitti (ad es. nuoto 25-100m, bicicletta 500-2000m, corsa

v 200-800m). Il primo atleta percorre il tragitto a nuoto e poiquelloin
8 bicicletta dopodiché da il cambio al secondo atleta che assolve il Run & Bike
'E percorso in bici e quello della corsa. Il secondo atletada il cambioal ~ Come? A corre, B va in bicicletta — entrambi allo stesso ritmo.
0 terzo che effettua la prova della corsa e del nuoto, dopodiché tocca ~ Cambi regolari dalla bici alla corsa e viceversa. L'intensita puo
o al quarto atleta che quando ha portato a termine le prove nuotoe  essere variata optando per delle zone pit lunghe con zone d’in-
c ciclismoda il cambio al primo atleta. Lesercizio durasinoaquando  terruzione.
jCQ ogni atleta ha assolto ogni disciplina almeno una volta. Variante: B parte in sella alla bici, I'appoggia a terra (in modo
© Varianti: cheil corridore possa vederla) e continua la gara correndo. Il cor-
= « sottoforma diduathlon se non c’¢ la possibilita di nuotare; ridore salta in sella alla bici e supera il compagno.
« completare l'esercizio con altre discipline (aumentare proporzio- ~ Materiale/infrastruttura: una mountain bike per ogni coppia,
nalmente il numero di atleti per squadra); un tragitto variegato nel bosco o in mezzo ai campi.
« sostituire le discipline con altre, ad es. il monopattino al posto Perché? Migliorare la capacita aerobica a fornire una presta-
della bicicletta, la corsa col sacco al posto della corsa. zione e acquisire la capacita di concatenazione (concatenare

Materiale/infrastruttura: equipaggiamento per il nuoto, bicicletta,  duediscipline sportive).
casco, scarpette da corsa, possibilita di nuotare (piscina all'aperto,
lago).
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Esercizi per esercitare i cambi
Come? Gli esercizi seguenti vanno integrati nell'allenamento dopo
una messa in moto di almeno cinque minuti. Gli esercizi per eserci-
tare i cambivanno eseguiti sostanzialmente sotto pressione (tem-
po) peremulare le situazioni di gara.
« Staffetta duathlon: formare almeno due gruppi. | giovani percor-
rono dapprima un breve tracciato a piedi, poi cambiano disciplina
e salgono su una bici per portare atermine un breve percorso, in
seguitotocca al corridore successivo assolvere le due prove.
« Sprint di caschi: i ragazzi sono a piedi nudidietro |a linea di parten-
za,a circa 20 mdidistanza sitrovanoicaschie le scarpette da
corsa. Al segnale partono tuttie cercano diindossare il piti veloce-
mente possibile scarpe e casco e poi tornano sulla linea di parten-
za.Regola: le scarpe vanno calzate correttamente e i concorrenti
non possono ripartire se prima non hanno allacciato il casco.
Cambio express: i ragazzi si dispongono sulla linea di partenza
con la loro bicicletta e il relativo equipaggiamento (l'accesso alla
zona cambio puo essere evidenziato con dei segni per terra).
Alsegnale spingono la bici nella zona cambio dove indossano
latenuta da corsa. L'obiettivo & di uscire dalla zona cambio.

« Cambio bici:le bici sono pronte nella zona cambio e i giovani
sono pronti a salire in sella (casco in testa). Le scarpe sono gia ai
piediallacciate (proprio come avviene in un vero cambio). Ai
ragazzi non resta che spingere la bicicletta sino alla linea e poi
salircisopra per assolvere il loro giro, infilando nel contempoii
piedi nelle scarpe. Verso la fine del giro si sfilano le scarpe mentre
la bicicletta & in movimento e una volta giunti sulla linea scendo-
no dal loro mezzo spingendolo verso la zona di partenza (atten-
zione: evitare ostacoli e traffico sul tragitto).

Materiale/infrastruttura: equipaggiamento completo per il tria-

thlon (puo essere eseguito anche a tappe), area di grandi dimen-

sioni senza ostacoli.

Perché? Il passaggio da una disciplina all'altra nella zona cambio

va automatizzato, cio significa che occorre esercitarsi molte volte.

Durante questi giochi si punta molto sulla destrezza e non sempre

il miglior atleta & colui che riesce a uscire per primo dalla zona

cambio.

Il cambio: la quarta disciplina

Le tre discipline: nuoto, ciclismo
e corsa sono affrontate una
dopo l'altra in questa sequenza.
Eimportante dunque eseguire i
due cambi (dal nuoto al ciclismo
e dal ciclismo alla corsa) il piu
rapidamente possibile. Nello
sport di punta, alcune gare si
giocano proprio nelle zone cam-
bio. Se si perdono 10 secondi
prima d'inforcare la bici, il ploto-
ne si allontana e con lui la speranza di poter beneficiare
dell'effetto scia.

Un cambio veloce presuppone logicamente la rinuncia ad
un cambio di vestiti. La tenuta di gara diregola resta sempre
la stessa, non si indossano calze e le scarpe non sono allac-
ciate. E interessante notare che finora non é ancora stato in-
trodotto un sistema di pedali con cui possono essere utiliz-
zate delle scarpette da corsa. Per la prova sulla bici i triatleti
usano delle scarpe da ciclismo che possono essere calzate
rapidamente grazie a un sistema di chiusura velcro. Per
quanto riguarda le scarpette da corsa si ricorre a chiusure
rapide che permettono di stringere velocemente le stringhe.

| cambi vanno allenati regolarmente
(v.esempi), solo cosi ogni mossa potra risul-
tare efficace anche nel bel mezzo della con-
fusione che regna solitamente nelle zone
cambio.

In occasioni di grandi manifestazioni,
i principianti hanno delle difficolta ad
orientarsi nelle zone cambio prese d’assal-
to da centinaia di persone. E importante
percio ispezionare in anticipo questi spazi
perindividuare I'accesso alla prova del nuo-
to, il modo piusemplice per raggiungere la propria bicicletta o
la via che permette di uscire e rientrare. Per evitare cattive sor-
prese & fondamentale anche conoscere le regole della gara.
Nella zona cambio non si puo rimanere in sella e il casco va
mantenuto sulla testa sinoal luogoin cuiviene lasciata la bici-
cletta.

el



Insieme e uno contro l‘altro

Primadidisputare una gara e necessario un buon allenamento e per prepararsi al meglio
esistonoalcuniesercizi,chiamatianchesimulatori. Due pagine per capiredicosasitratta.

Homerun - triathlon a casa

Come? Svolgi un triathlon a casa tua!

1. Disponi il tuo equipaggiamento in modo ordinato come durante
una gara (simulazione della zona cambio).

2. Per prima cosa fatti una doccia con un tubo dell’acqua o una doc-
cia da giardino e inizia dalla prova del nuoto. Simula i movimenti
con degli esercizi di trazione con l'ausilio di una vecchia camera
d’aria di bicicletta. Circa 25 trazioni seguite da una doccia e poi
ancora 25 trazioni.

3. Poi recati nella zona cambio dove si trova la bicicletta. Indossa la
maglietta di gara, il numero di pettorale (se ne hai uno a disposi-
zione) e le scarpette da ciclismo. Dopodiché spingi la bici verso
un’uscita immaginaria e salici sopra. Percorri per 5-10 minuti un
tragitto e torna alla zona cambio.

4. Scendi correttamente dalla bici (nella zona cambio non si puo in
nessun caso rimanere in sella), appoggiala per terra e infila le
scarpette da corsa.

5. Escidallazona cambio e corri per 5-10 minutifino al traguardo!

Doccia

Zona cambio

) Trazioni/camera
CZ% ] d'aria

0 Bici + corsa ) @
5 (@ s BT 6 & Scarpe
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% Varianti:

© - perallenare la resistenza questo esercizio pud anche essere Blbllograﬁa
F ripetuto piu volte consecutivamente;

+ lasequenza degli esercizi pud essere cambiata a piacimento. + Martin, Ph.: Triathlon Spezial-Lehrmittel. BASPO-EHSM,
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Materiale/infrastruttura: equipaggiamento di gara completo. A
casala zona cambio puo essere allestita nel posteggio o nel giardi-
no.Fune da traino o vecchia camera d’aria di bicicletta.

Perché? Questo esercizio permette di simulare bene le situazioni di
garaeallenareivari cambicon scala 1:1.

Magglingen, 2008.

- Gioventu+Sport: Manuale di base - Sequenze didattiche
(DVD). UFSPO-SUFSM, Macolin, 2008.

« Gunther, F.: Koordinative Fahigkeiten im Schwimmen:
Der Schliissel zur perfekten Technik. Hofmann,
Schorndorf, 2008.
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Simulatore - nuoto

Come? Suddividere il tracciato da percorrere a nuoto (ad es. 750 m)
in diverse parti. Al termine di ognuna si fa una breve pausa. Crono-
metrare il tempo netto. Prima di iniziare fare una leggera messa in
motoinacqua e alla fine degli esercizi di allungamento.

350 metri—20 secondi di pausa

200 metri—15 secondi di pausa

100 metri—secondidi pausa

75 metri—secondi di pausa

25 metri—fine

Varianti:

« pitintervallicondiverse intensita e lunghezze di percorso;

« incorporare degli esercizilungo il percorso.
Materiale/infrastruttura: vasca di 20 0 50 metri, cronometro.
Perché? Migliorare la capacita di resistenza aerobica e la capacita di
adattamento. Il cronometraggio del tempo netto aiuta a fare delle
previsioni per la gara.

Duathlon - corsa d‘orientamento
Come? Formare delle coppie, ognuna delle quali utilizza una palla,
una bici e una cartina. Il primo concorrente parte e corre fino alla
prima postazione, prende un foglietto (con il numero piu alto a di-
sposizione) e ritorna al punto di partenza. Nel frattempo il secondo
concorrente cerca di fare canestro piti volte possibile. Annotare il
numero di canestri e scambiarsi i ruoli (il secondo concorrente corre
sino alla postazione successiva mentre il primo cerca di fare piti vol-
te canestro). Per raggiungere le postazioni si cambia sempre fra cor-
sa e bici. Ogni coppia deve andare soltanto una volta in ogni posta-
zione. Lobiettivo & di ottenere il punteggio piu alto nel modo
seguente:

« ilnumero che sitrova sul foglietto prelevato da una postazione
da dei punti (a dipendenza del numero di coppie che sono passa-
te dalle postazioni si raccolgono piti o meno punti);

+ somma dei canestri fatti.

Alla fine sisommano tuttii punti e vince la coppia con il punteggio

piualto.

Materiale/infrastruttura: postazioni (non devono essere delle po-

stazioni specifiche alla corsa d’orientamento ma basta una demar-

cazione) con dei foglietti su cui sitrovano numeri in ordine crescen-
te (quantita proporzionale ai gruppi), cartina della regione (ad es.
edificio scolastico), palle, canestri, foglietti, penne. )

Perché? Migliorare la capacita a fornire una prestazione aerobica,

imparare a concatenare due discipline. Favorire le riflessioni tatti-

che in gara e forgiare lo spirito di squadra.

Gli effetti dell'allenamento
momens offimale per
J' il Suctessivo canto
ol allenaments

livello od /mezn

Modello della supercompensazione (secondo Hegner, 2007)

Inteoria, il principio della supercompensazione si adatta ad ogni
tipo di sport. La somma degli stimoli di allenamento (carichi) pro-
duce degli effetti sullo stesso, fra cui il miglioramento della con-
dizione. La supercompensazione & possibile solo se a uno sforzo
segue una lunga fase direcupero, alla quale invece troppo spesso
si attribuisce poca importanza. Risultato: non si ottiene una su-
percompensazione (nel senso positivo) ma una tendenza negati-
va che nel peggiore dei casi puo portare ad un allenamento ec-
cessivo.

Per questa ragione e importante procedere alla pianificazione
accurata della competizione in programma. Il primo passo da
compiere &€ dunque la creazione di una pianificazione stagionale
che servira da pianificazione degli allenamenti di singoli periodi.
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