
La	Guida	Completa	del
Triathlon

Per	Iniziare	e	Progredire	nel	Triplo	Sforzo

AthleteSide
©	2026	-	Tutti	i	diritti	riservati

https://www.athleteside.com/
https://www.athleteside.com/


Sommario

Introduzione	al	Libro	Bianco P.	3

Parte	1:	Introduzione	al	Mondo	del	Triathlon P.	4

1.1	Che	cos'è	il	Triathlon?
1.2	I	Diversi	Formati	di	Triathlon

Parte	2:	Prepararsi	per	il	Triathlon
2.1	Il	Nuoto
2.2	Il	Ciclismo
2.3	La	Corsa

Parte	3	:	Nutrizione,	Idratazione	e	Recupero P.	20

Parte	4	:	Il	Giorno	della	Gara P.	23

Parte	5	:	Andare	Oltre	nel	Triathlon P.	27

5.1	L'Attrezzatura	Avanzata	:	Ottimizzare	Ogni	Dettaglio
5.2	L'Allenamento	Specifico	e	Personalizzato
5.3	Le	Sfide	e	le	Opportunità	:	Oltre	la	Gara
5.4	Testimonianze	e	Ritratti	:	L'Is	inspirazione	attraverso
l'Esempio

Parte	6	:	Allegati	e	Risorse P.	31

6.1	Glossario	del	Triathlon
6.2	Indirizzi	Utili	e	Risorse
6.3	Bibliografia	/	Fonti

Conclusione P.	36



Introduzione	:	Il	Vostro	Passaporto	per	il	Mondo	del	Triathlon
Benvenuti	nel	mondo	affascinante	del	**triathlon**,	una	disciplina	in	cui	la	perseveranza,	la	strategia	e
la	versatilità	si	incontrano.	Più	di	uno	sport,	è	una	vera	e	propria	filosofia	di	vita	che	invita	a	superare	se
stessi,	scoprire	i	propri	limiti	e	coltivare	la	crescita	personale.	Che	siate	atleti	esperti	in	cerca	di	nuove
sfide	o	neofiti	intrigati	dall'idea	di	nuotare,	pedalare	e	correre,	questa	guida	è	pensata	per	voi.

Il	triathlon,	con	le	sue	tre	discipline	emblematiche	–	la	nuoto	 ,	il	ciclismo	 	e	la	corsa	 	–	offre	un
percorso	unico	verso	il	miglioramento	fisico	e	mentale.	Non	è	solo	una	questione	di	velocità	o	potenza,
ma	di	capacità	di	concatenare	gli	sforzi,	gestire	le	proprie	energie	e	adattarsi	alle	condizioni.

"L'unica	persona	che	sei	destinato	a	diventare	è	la	persona	che	decidi	di	essere."

–	Ralph	Waldo	Emerson

Questo	libro	bianco,	frutto	dell'expertise	di	AthleteSide,	ha	l'ambizione	di	demistificare	il	triplo	sforzo.	Ti
guideremo	attraverso	ogni	aspetto	di	questa	disciplina,	dalla	comprensione	dei	diversi	formati	di	gara
alle	strategie	di	allenamento	specifiche	per	ogni	prova,	passando	per	l'importanza	cruciale	della
nutrizione,	dell'idratazione	e	del	recupero.

Che	tu	sogni	di	tagliare	il	traguardo	di	un	primo	Sprint,	di	lanciarti	in	un	Ironman	70.3,	o	semplicemente
di	integrare	questa	polivalenza	nella	tua	routine	sportiva,	questa	guida	completa	ti	fornirà	le	conoscenze
e	gli	strumenti	necessari	per	trasformare	le	tue	aspirazioni	in	realtà.

Preparati	a	tuffarti,	pedalare	e	correre	verso	una	nuova	dimensione	del	tuo	potenziale.	L'avventura	inizia
qui!



Parte	1	:	Introduzione	al	Mondo	del	Triathlon

1.1	Cos'è	il	Triathlon?

Il	triathlon,	non	è	solo	uno	sport,	è	un'avventura.	Una	disciplina	che	mette	alla	prova	i	limiti	fisici	e
mentali,	dove	l'atleta	affronta	senza	interruzione	tre	prove	distinte:	nuoto,	ciclismo	e	corsa	a
piedi.	Non	è	una	competizione	in	cui	si	è	bravi	in	un	ambito	e	mediocri	negli	altri	due;	il	triathlon
richiede	maestria	e	resistenza	in	ciascuno	dei	tre	universi,	oltre	a	una	capacità	unica	di	passare
fluidamente	dall'uno	all'altro.

Immagina	l'emozione	della	partenza	in	piscina,	spesso	in	acque	libere,	dove	centinaia	di	atleti	si	tuffano
insieme	in	un	balletto	acquatico.	Poi,	l'esplosività	necessaria	per	saltare	sulla	propria	bicicletta	dopo	lo
sforzo	natatorio,	e	percorrere	i	chilometri	con	la	forza	delle	gambe.	Infine,	l'ultima	sfida:	la	corsa	a	piedi,
dove	ogni	passo	deve	adattarsi	alla	fatica	accumulata,	fino	a	tagliare	il	traguardo,	simbolo	di	un
compimento	totale.

È	questa	combinazione	unica	che	rende	ricco	il	triathlon.	Non	si	tratta	solo	di	essere	un	buon	nuotatore,
un	buon	ciclista	o	un	buon	corridore;	bisogna	essere	un	triathleta,	capace	di	fondere	queste	tre
discipline	in	un	unico	sforzo	coerente	e	impegnativo.	La	distanza	percorsa	può	variare	enormemente,	dal
formato	'Scoperta'	accessibile	a	tutti,	fino	all'arduo	'Ironman'	dove	gli	atleti	spingono	il	loro	corpo	e	la
loro	mente	all'estremo.	Qualunque	sia	la	distanza,	il	principio	rimane	lo	stesso:	l'alternarsi	delle	tre
prove	senza	pause,	con	le	transizioni	tra	ogni	disciplina	che	sono,	a	giusta	ragione,	spesso	chiamate	la
'quarta	disciplina'.

Un	Breve	Ritorno	sulla	Storia:	Dalle	Spiagge	Hawaiane	alla	Scena	Mondiale

Se	l'idea	di	combinare	più	discipline	sportive	esisteva	già	prima,	il	triathlon	moderno	come	lo
conosciamo	ha	preso	radici	sotto	il	sole	di	San	Diego,	California,	nel	1974.	Un	gruppo	di	amici	del
San	Diego	Track	Club,	appassionati	di	resistenza,	cercava	una	nuova	sfida.	Organizzarono	una	gara	che
combinava	una	nuotata	di	10	km,	una	pedalata	di	8	km	e	una	corsa	di	10	km	attorno	a	Mission	Bay.
L'idea	era	semplice:	combinare	le	prove	più	popolari	della	regione.	Fu	il	'Mission	Bay	Triathlon',	l'atto
fondatore	di	una	rivoluzione	sportiva.

Tuttavia,	è	a	Hawaii,	nel	1978,	che	il	triathlon	acquisì	prestigio	e	leggenda.	Durante	la	cerimonia	di
premiazione	della	corsa	su	strada	di	Oahu,	ci	fu	un	acceso	dibattito	per	determinare	quali	atleti	fossero	i
più	resistenti:	nuotatori,	ciclisti	o	corridori.	Per	risolvere	la	questione,	il	comandante	della	marina
americana	John	Collins	propose	di	combinare	le	tre	gare	di	resistenza	più	impegnative	dell'isola:	il
Waikiki	Roughwater	Swim	(3,8	km),	l'Around-Oahu	Bike	Race	(180	km)	e	il	Honolulu	Marathon	(42,195
km).	Colui	che	avesse	completato	le	tre	sarebbe	stato	un	"Iron	Man".	E	così	nacque	l'Ironman	delle
Hawaii,	la	prova	mitica	che	avrebbe	catapultato	il	triathlon	sulla	scena	internazionale,	definendo	le
distanze	emblematiche	(3,8	km	di	nuoto,	180	km	di	bici,	42,195	km	di	corsa)	che	continuano	a	ispirare
oggi.

Da	allora,	il	triathlon	ha	conosciuto	una	crescita	esponenziale.	Negli	anni	'80	e	'90,	si	è	strutturato	con	la
creazione	di	federazioni	internazionali	(ITU,	oggi	World	Triathlon),	nazionali	(come	la	Federazione
Italiana	Triathlon	(FITri)),	e	l'istituzione	di	regole	universali.	Figure	emblematiche	come	Mark	Allen,
Dave	Scott	(i	leggendari	"Iron	War"	delle	Hawaii),	e	più	recentemente	atleti	come	Jan	Frodeno,
Daniela	Ryf	o	i	fratelli	Brownlee	hanno	contribuito	a	popolarizzare	e	professionizzare	questo	sport.
L'apice	è	stato	l'integrazione	del	triathlon	ai	Giochi	Olimpici	di	Sydney	nel	2000,	un	riconoscimento
definitivo	che	ha	consolidato	il	suo	posto	tra	gli	sport	maggiori.

Perché	il	Triathlon	Attira?	I	Valori	del	Triplo	Sforzo

Il	triathlon	attrae	ben	oltre	le	sue	esigenze	fisiche.	È	una	disciplina	che	trasmette	valori	profondi,
risuonando	con	lo	spirito	umano	di	superamento	di	sé.

Il	Superamento	di	Sé	:	È	senza	dubbio	la	motivazione	principale.	Ogni	allenamento,	ogni	gara,	è



un'opportunità	per	superare	i	propri	limiti,	scoprire	una	forza	interiore	insospettata.	Concludere	un
triathlon,	qualunque	sia	la	distanza,	è	una	grande	vittoria	personale,	una	prova	di	resilienza.
La	Polivalenza	:	A	differenza	degli	sport	specializzati,	il	triathlon	richiede	un'adattabilità	costante.
Si	passa	dall'ambiente	acquatico	all'asfalto	della	strada,	dal	movimento	fluido	del	nuoto	alla
potenza	della	pedalata,	per	poi	arrivare	al	ritmo	della	corsa.	Questa	varietà	rende	l'allenamento
meno	noioso	e	stimola	diverse	qualità	fisiche.
La	Disciplina	e	la	Rigorosità	:	Preparare	un	triathlon	richiede	un'organizzazione	impeccabile.
Occorre	destreggiarsi	tra	le	sessioni	di	nuoto,	ciclismo	e	corsa,	gestire	la	propria	alimentazione,	il
sonno,	il	recupero.	Questa	disciplina	si	riflette	spesso	positivamente	in	altri	aspetti	della	vita.
La	Resilienza	Mentale	:	Più	che	uno	sport	fisico,	il	triathlon	è	una	battaglia	mentale.	La	fatica,	i
dubbi,	gli	imprevisti	fanno	parte	integrante	dell'esperienza.	Imparare	a	gestire	questi	momenti
difficili,	a	perseverare	quando	il	corpo	grida	"stop",	forgia	una	mente	d'acciaio.
La	Gestione	del	Tempo	e	dello	Sforzo	:	Saper	dosare	la	propria	energia	su	tre	discipline,	per
ore	di	sforzo,	è	un'arte.	Il	triatleta	impara	ad	ascoltare	il	proprio	corpo,	ad	adattare	la	propria
strategia	in	base	alle	condizioni,	una	competenza	preziosa	per	la	vita	quotidiana.
La	Comunità	e	lo	Spirito	di	Aiuto	Reciprocamente	:	Sebbene	il	triathlon	sia	uno	sport
individuale	in	competizione,	l'allenamento	avviene	spesso	in	gruppo.	L'aiuto	reciproco,	la
condivisione	di	esperienze,	gli	incoraggiamenti	reciproci	creano	una	comunità	forte	e	solidale.	Il
rispetto	per	gli	avversari	e	lo	spirito	sportivo	sono	pilastri	fondamentali.
La	Salute	e	il	Benessere	Globale	:	Impegnarsi	nel	triathlon	significa	adottare	uno	stile	di	vita
sano.	Ciò	include	una	migliore	alimentazione,	un'attività	fisica	regolare	e	una	maggiore	attenzione
al	recupero.	I	benefici	per	la	salute	fisica	e	mentale	sono	considerevoli.

In	definitiva,	il	triathlon	non	è	solo	una	semplice	successione	di	prove.	È	una	ricerca,	uno	stile	di	vita,
una	filosofia	che	spinge	ogni	individuo	a	superarsi,	a	scoprire	le	proprie	capacità	e	a	abbracciare	uno
spirito	di	perseveranza.	È	ciò	che	lo	rende	così	affascinante	e	attraente	per	migliaia	di	appassionati	in
tutto	il	mondo,	dal	neofita	al	campione	confermato.

1.2	I	Diversi	Formati	di	Triathlon

Il	triathlon	è	uno	sport	dalle	molteplici	sfaccettature,	e	i	suoi	formati	ne	sono	la	perfetta	illustrazione.
Lontano	dall'essere	una	disciplina	rigida,	si	adatta	a	tutti	i	livelli,	dal	neofita	perfetto	al	professionista
esperto.	Ogni	formato	offre	una	sfida	unica,	una	distanza	specifica	per	ogni	disciplina,	e	si	rivolge	a	un
pubblico	diverso.	Comprendere	questi	formati	è	essenziale	per	scegliere	l'avventura	che	fa	per	te.

Ecco	una	panoramica	dettagliata	dei	principali	formati,	dal	più	corto	al	più	impegnativo	:

	Il	Formato	Scoperta	(XS)

Questo	formato	è	la	porta	d'ingresso	ideale	nel	mondo	del	triplo	sforzo.	Pensato	per	i	principianti,	offre
distanze	brevi	e	accessibili,	permettendo	di	provare	il	triathlon	senza	la	pressione	di	uno	sforzo	troppo
lungo.

Distanze	tipiche	:
Nuoto	:	200	a	400	metri
Ciclismo	:	5	a	10	chilometri
Corsa	:	1	a	2,5	chilometri

Pubblico	target	:	Perfetto	per	una	prima	esperienza,	per	coloro	che	vogliono	avvicinarsi,	o	per	i
giovani	atleti.	L'accento	è	posto	sulla	partecipazione	e	sulla	scoperta	delle	transizioni.
Obiettivi	:	Completare	la	corsa,	abituarsi	alle	transizioni,	e	soprattutto,	divertirsi	!

	Il	Formato	Sprint	(S)

Il	formato	Sprint	è	un'eccellente	tappa	in	avanti	dopo	una	prima	esperienza,	o	per	coloro	che	hanno	già
una	buona	base	fisica.	Rimane	dinamico	e	veloce,	ma	richiede	già	una	preparazione	più	specifica.

Distanze	tipiche	:
Nuoto	:	750	metri
Ciclismo	:	20	chilometri



Corsa	:	5	chilometri
Pubblico	target	:	Atleti	che	cercano	di	migliorare	la	loro	velocità	e	tecnica,	o	coloro	che	hanno	già
un'esperienza	sportiva	e	desiderano	una	sfida	stimolante	ma	gestibile.
Obiettivi	:	Gestire	l'intensità	nelle	tre	discipline,	ottimizzare	le	transizioni	e	cercare	di	migliorare	il
proprio	tempo.	È	il	formato	più	popolare	nei	club.

	Il	Formato	Olimpico	(M)

Come	suggerisce	il	nome,	è	il	formato	che	viene	disputato	alle	Olimpiadi.	È	una	prova	di	riferimento,	che
richiede	un'impegnativa	resistenza	e	una	strategia	di	corsa	affilata.

Distanze	tipiche	:
Nuoto	:	1,5	chilometri
Ciclismo	:	40	chilometri
Corsa	:	10	chilometri

Pubblico	target	:	Triatleti	intermedi	a	esperti,	in	cerca	di	una	sfida	di	resistenza	più	significativa.
Una	buona	preparazione	è	indispensabile	per	affrontare	questa	distanza.
Obiettivi	:	Mantenere	un	ritmo	costante	nel	tempo,	gestire	sforzi	intensi	e	tattici,	e	puntare	a
prestazioni	di	alto	livello	per	i	più	esperti.

	Il	Formato	Lungo	Distanza	(L)	o	Half-Ironman	/	70.3

Questi	formati	segnano	il	passaggio	verso	l'ultra-resistenza.	Il	termine	"70.3"	fa	riferimento	alla	distanza
totale	in	miglia	(1,9	+	56	+	13,1	=	70,3	miglia)	ed	è	un	marchio	registrato	di	Ironman,	che	organizza	la
maggior	parte	delle	gare	su	questa	distanza.	È	una	sfida	notevole	che	richiede	mesi	di	preparazione
rigorosa.

Distanze	tipiche	:
Nuoto	:	1,9	chilometri	(1,2	miglia)
Ciclismo	:	90	chilometri	(56	miglia)
Corsa	:	21,1	chilometri	(13,1	miglia	-	un	mezza	maratona)

Pubblico	target	:	Triatleti	esperti	in	cerca	di	sfide	di	resistenza,	pronti	a	impegnarsi	completamente
in	un	allenamento	a	lungo	termine.
Obiettivi	:	Sviluppare	un'endurace	inossidabile,	ottimizzare	la	nutrizione	e	l'idratazione	durante	la
gara,	e	gestire	la	fatica	su	un	lungo	periodo.

		Il	Formato	Ironman	(XL)

Il	graal	per	molti	triatleti,	l'Ironman	è	la	distanza	mitica,	quella	che	ha	forgiato	la	leggenda	dello	sport
alle	Hawaii.	È	la	sfida	definitiva	di	resistenza,	un	vero	test	di	carattere	e	volontà.

Distanze	tipiche	:
Nuoto	:	3,8	chilometri	(2,4	miglia)
Ciclismo	:	180	chilometri	(112	miglia)
Corsa	:	42,195	chilometri	(26,2	miglia	-	una	maratona	completa)

Pubblico	target:	Triatleti	estremamente	esperti	e	preparati	mentalmente	e	fisicamente,	pronti	a
dedicare	un	anno	intero,	o	anche	di	più,	alla	loro	preparazione.
Obiettivi:	Completare	la	distanza	nel	tempo	assegnato,	superare	i	propri	limiti	fisici	e	mentali
all'estremo	e	vivere	un'esperienza	trasformativa.

	Altri	Formati	di	Triathlon	e	Discipline	Associate

Il	mondo	del	triplo	sforzo	non	si	limita	ai	formati	stradali	classici.	Esistono	varie	varianti	e	discipline
satellite,	offrendo	ancora	più	diversità	e	sfide:

Cross	Triathlon	(Xterra):	La	nuotata	in	acque	libere	è	seguita	da	un	percorso	in	mountain	bike	e
da	una	corsa	a	piedi	nella	natura	(trail).	Meno	asfalto,	più	fango	e	terreni	tecnici!
Triathlon	Invernale:	Combinazione	di	sci	di	fondo,	mountain	bike	(spesso	sulla	neve)	e	corsa	a
piedi	(a	volte	con	le	racchette).	Una	sfida	per	gli	amanti	del	freddo.



Triathlon	a	Staffetta:	Ogni	membro	di	una	squadra	si	occupa	di	una	disciplina.	Ideale	per
condividere	l'esperienza,	scoprire	il	triathlon	in	squadra	o	per	specializzarsi.
Duathlon:	Sequenza	di	corsa,	ciclismo,	e	poi	di	nuovo	corsa.	Nessuna	nuotata,	ideale	per	chi	ha
un'avversione	per	l'acqua	o	cerca	una	sfida	diversa.
Aquathlon:	Combinazione	di	nuoto	e	corsa	a	piedi.	Spesso	utilizzato	come	allenamento	o	come
primo	approccio	alle	sequenze	senza	la	complessità	della	bici.

	Aiuto	per	Scegliere	il	Formato	Ideale	per	Iniziare

Di	fronte	a	questa	diversità,	come	scegliere	il	formato	che	ti	si	addice	di	più	per	i	tuoi	esordi?

1.	 Valuta	la	tua	condizione	fisica	attuale	:	Ti	senti	a	tuo	agio	nelle	tre	discipline	singolarmente?
Se	no,	inizia	a	rafforzare	i	tuoi	punti	deboli.

2.	 Fissati	un	obiettivo	realistico	:	Un	XS	o	uno	Sprint	è	un'ottima	prima	tappa.	Non	puntare	a	un
Ironman	se	non	hai	mai	fatto	un	triathlon!	La	progressione	è	fondamentale.

3.	 Tieni	conto	del	tuo	programma	:	La	preparazione	per	un	triathlon	richiede	tempo.	Un	formato
corto	richiederà	meno	tempo	rispetto	a	un	L	o	XL.

4.	 Considera	le	tue	apprensioni	:	Se	il	nuoto	in	acque	libere	è	un	ostacolo,	un	Duathlon	può	essere
un'alternativa	per	cominciare.

5.	 Informati	sulle	gare	locali	:	La	disponibilità	delle	gare	può	influenzare	la	tua	scelta.

L'essenziale	è	scegliere	una	sfida	che	sia	stimolante	ma	raggiungibile	,	per	garantire	un'esperienza
positiva	e	duratura	nel	mondo	affascinante	del	triathlon.	L'avventura	è	appena	cominciata!

1.3	I	Benefici	del	Triathlon

Impegnarsi	nel	triathlon	è	molto	di	più	che	allenarsi	per	una	gara;	è	adottare	uno	stile	di	vita	che
trasforma	il	corpo	e	la	mente.	I	benefici	di	questo	sport	sono	altrettanto	variati	quanto	le	discipline	che
combina,	toccando	sia	la	tua	salute	fisica,	il	tuo	benessere	mentale	e	persino	la	tua	vita	sociale.	Lontano
dall'essere	riservato	a	un'élite,	il	triplo	sforzo	offre	vantaggi	concreti	a	chiunque	osi	affrontare	la	sfida.

	Benefici	Fisici:	Un	Corpo	più	Forte,	più	Sano

Il	triathlon	è	uno	degli	sport	più	completi	che	ci	siano.	Attivando	l'intero	corpo	attraverso	tre	discipline
distinte,	offre	un	allenamento	olistico	che	rinforza	il	tuo	organismo	in	molteplici	modi:

Miglioramento	Cardiovascolare	e	Respiratorio	:	Nuotare,	pedalare	e	correre	sono	attività	di
resistenza	per	eccellenza.	Queste	allenano	il	cuore	e	i	polmoni	a	funzionare	in	modo	più	efficiente,
aumentando	la	tua	capacità	aerobica.	Questo	si	traduce	in	una	migliore	circolazione	sanguigna,	una
pressione	arteriosa	regolata	e	un	rischio	ridotto	di	malattie	cardiovascolari.	La	tua	resistenza
generale	migliora,	ti	stanchi	meno	velocemente	nella	vita	di	tutti	i	giorni.
Rafforzamento	Muscolare	Equilibrato	:	A	differenza	di	uno	sport	unilaterale,	il	triathlon
coinvolge	una	grande	varietà	di	gruppi	muscolari.	Il	nuoto	sviluppa	la	parte	superiore	del	corpo
(spalle,	schiena,	braccia)	e	il	"core".	Il	ciclismo	punta	principalmente	sulle	gambe	(quadricipiti,
muscoli	ischiocrurali,	glutei)	e	sul	"core"	per	la	stabilità.	La	corsa	lavora	anch'essa	sulle	gambe,	ma
in	un	modo	diverso,	ponendo	l'accento	sull'assorbimento	e	sulla	propulsione.	Questa
complementarità	aiuta	a	prevenire	squilibri	muscolari	e	lesioni	che	possono	derivare	da	una	pratica
sportiva	troppo	specifica.
Gestione	del	Peso	e	Composizione	Corporea	:	Il	triathlon	è	un	fantastico	bruciatore	di	calorie.
L'allenamento	regolare	e	sostenuto	nelle	tre	discipline	aiuta	a	ridurre	la	massa	grassa	e	a	costruire
massa	muscolare	magra.	È	un	ottimo	modo	per	mantenere	un	peso	forma	sano	e	migliorare	la	tua
composizione	corporea.
Aumento	dell'Endurance	e	della	Resistenza	:	Al	di	là	delle	gare,	la	capacità	di	sostenere	uno
sforzo	prolungato	diventa	una	seconda	natura.	Il	tuo	corpo	impara	a	utilizzare	l'energia	in	modo	più
efficiente	e	la	tua	resistenza	alla	fatica	aumenta	notevolmente.
Prevenzione	degli	Infortuni	:	Paradossalmente,	sebbene	il	volume	di	allenamento	sia
importante,	la	varietà	delle	discipline	può	aiutare	a	prevenire	infortuni	da	sovraccarico	spesso
riscontrati	negli	sport	a	impatto	ripetuto	(come	la	corsa	da	sola).	Alternando	nuoto	(senza	impatto),
ciclismo	(senza	impatto)	e	corsa	(con	impatto	moderato),	distribuite	il	carico	su	diverse	strutture



corporee.

	Benefici	Mentali:	Una	Mente	di	Acciaio

I	vantaggi	del	triathlon	non	si	limitano	al	fisico;	forgiano	una	mente	inossidabile	e	contribuiscono
significativamente	al	vostro	benessere	psicologico:

Resilienza	e	Superamento	di	Sé	:	Ogni	sessione	di	allenamento	difficile,	ogni	chilometro
percorso	sotto	la	pioggia,	ogni	momento	di	dubbio	durante	la	gara	è	un'opportunità	per	rafforzare
la	vostra	determinazione.	Il	triathlon	vi	spinge	a	superare	i	vostri	limiti,	a	affrontare	il	disagio	e	a
scoprire	una	forza	mentale	che	non	sospettavate.	È	una	scuola	di	perseveranza.
Disciplina	e	Organizzazione	:	Preparare	un	triathlon	richiede	una	pianificazione	rigorosa.	Gestire
tre	allenamenti	diversi,	combinarli	con	il	lavoro,	la	famiglia	e	il	tempo	libero,	sviluppa	competenze
in	organizzazione	e	gestione	del	tempo	che	sono	preziose	in	tutti	gli	aspetti	della	vita.
Gestione	dello	Stress	e	Miglioramento	dell'Umore	:	L'esercizio	fisico	è	un	potente	antistress
naturale.	Le	endorfine	rilasciate	durante	lo	sforzo	offrono	una	sensazione	di	benessere.	Inoltre,	la
concentrazione	richiesta	durante	l'allenamento	e	la	corsa	permette	di	svuotare	la	mente	dai
pensieri	quotidiani,	offrendo	una	vera	via	di	fuga	e	riducendo	l'ansia.
Autostima	e	Fiducia	in	Sé	:	Raggiungere	obiettivi	ambiziosi,	vedere	i	propri	progressi	e,
soprattutto,	tagliare	il	traguardo	di	un	triathlon,	anche	il	più	corto,	offre	un	immenso	senso	di
realizzazione.	Questo	successo	personale	rinforza	considerevolmente	la	fiducia	nelle	proprie
capacità,	non	solo	nello	sport,	ma	anche	nella	vita	personale	e	professionale.
Concentrazione	e	Focalizzazione	:	Il	triathlon	richiede	la	capacità	di	rimanere	concentrati	per
lunghi	periodi,	sia	per	mantenere	una	buona	tecnica	in	nuoto,	gestire	il	ritmo	in	bici,	o	rimanere
positivi	durante	la	corsa.	Questa	capacità	di	focalizzarsi	e	visualizzare	l'obiettivo	finale	si	trasferisce
in	altri	ambiti	della	tua	vita.

	Benefici	Sociali:	Una	Comunità	Ispiratrice

Sebbene	il	triathlon	sia	uno	sport	individuale	in	competizione,	è	profondamente	ancorato	in	una
dinamica	sociale	arricchente:

Integrazione	in	Una	Comunità	:	Il	triathlon	è	anche	una	grande	famiglia.	Unirsi	a	un	club	o	a	un
gruppo	di	allenamento	ti	consente	di	incontrare	persone	che	condividono	la	stessa	passione.	È	una
fonte	di	motivazione,	scambio	di	consigli	e	supporto	reciproco.	I	legami	che	si	creano	nella	difficoltà
e	nello	sforzo	condiviso	sono	spesso	molto	forti.
Condivisione	di	Esperienze	:	Che	si	tratti	di	discutere	delle	migliori	strategie	di	transizione,
dell'ultimo	equipaggiamento	o	dei	percorsi	di	allenamento,	il	triathlon	offre	molte	occasioni	per
condividere	e	imparare	dagli	altri.	Lo	spirito	di	cameratismo	è	onnipresente.
Ispirazione	Reciproca	:	Vedere	altri	atleti	allenarsi,	partecipare	a	gare	e	tagliare	i	propri	traguardi
è	una	fonte	d'ispirazione	costante.	Questo	crea	un	ambiente	in	cui	ognuno	è	incoraggiato	a
superarsi.
Networking	e	Incontri	:	Gli	eventi	di	triathlon,	dagli	allenamenti	alle	competizioni,	sono	luoghi	di
incontro	unici.	Qui	incontrerete	persone	di	ogni	estrazione,	un	vantaggio	per	espandere	il	vostro
cerchio	sociale	e	professionale.

In	sintesi,	il	triathlon	è	una	ricerca	di	sé	che	vi	spinge	a	essere	una	versione	migliore	di	voi	stessi.	I	dolori
muscolari	svaniscono,	ma	i	benefici	duraturi	per	la	vostra	salute	fisica,	la	vostra	forza	mentale	e	il	vostro
sviluppo	sociale	rimangono	incisi.	Non	vi	resta	che	indossare	le	vostre	scarpe	da	corsa,	mettere	su	il
vostro	costume	e	salire	in	sella	alla	vostra	bicicletta	per	raccogliere	i	frutti	di	questa	magnifica
avventura.

1.4	La	Comunità	del	Triathlon

Il	triathlon	è	spesso	percepito	come	uno	sport	individuale,	una	lotta	contro	se	stessi	e	il	cronometro.
Tuttavia,	dietro	l'immagine	del	triatleta	solitario	in	pieno	sforzo	si	nasconde	una	comunità	dinamica,
unita	e	incredibilmente	solidale.	Lo	spirito	del	triathlon	non	si	vive	solo	sulla	linea	di	partenza,	ma
anche	nella	vita	quotidiana,	attraverso	gli	allenamenti	condivisi,	gli	incoraggiamenti	reciproci	e	i	legami
tessuti	intorno	a	una	passione	comune.



	I	Club	di	Triathlon:	Il	Cuore	della	Comunità

Se	state	iniziando	o	desiderate	progredire	nel	triathlon,	unirvi	a	un	club	è	senza	dubbio	la	decisione
migliore	da	prendere.	I	club	sono	il	vero	epicentro	della	vita	triatletica.	Offrono	molto	più	di	un
semplice	accesso	a	strutture	sportive:

Formazione	Professionale	:	La	maggior	parte	dei	club	offre	allenamenti	seguiti	da	coach
certificati	per	tutte	e	tre	le	discipline,	adatti	a	tutti	i	livelli.	È	l'occasione	per	imparare	le	tecniche
corrette,	beneficiare	di	piani	di	allenamento	strutturati	e	ricevere	consigli	personalizzati	per
ottimizzare	i	vostri	progressi	e	prevenire	infortuni.
Motivazione	e	Stimolo	:	Allenarsi	in	gruppo	è	un	potente	motore.	La	presenza	di	altri	atleti,
indipendentemente	dal	loro	livello,	crea	una	dinamica	positiva.	Vi	spronate	a	vicenda,	vi	supportate
e	trovate	la	motivazione	anche	nei	giorni	in	cui	manca.	Le	sessioni	insieme	sono	l'occasione	per
condividere	sforzi	e	successi.
Condivisione	di	Esperienze	e	Consigli	:	I	club	sono	vere	e	proprie	miniere	di	informazioni.	I
membri	condividono	le	loro	esperienze	sulle	gare,	sull'attrezzatura,	sulla	nutrizione,	sulle	strategie
di	allenamento.	È	un	apprendimento	continuo	e	un	aiuto	prezioso	per	tutti,	specialmente	per	i
principianti	che	possono	sentirsi	sopraffatti	dalla	quantità	di	informazioni.
Logistica	Semplificata	:	Alcuni	club	organizzano	uscite	in	bici	di	gruppo,	stage,	o	anche	la
logistica	per	le	gare	(trasporti,	alloggi).	Questo	facilita	notevolmente	la	pratica	dello	sport	e	rende
l'esperienza	più	conviviale.
Aspetto	Sociale	:	Oltre	allo	sport,	i	club	sono	luoghi	di	vita	e	amicizia.	Gli	allenamenti	sono	seguiti
da	momenti	di	scambio,	risate	e	spesso	pasti	condivisi.	È	un	ottimo	modo	per	incontrare	nuove
persone	e	intrecciare	legami	forti.

	Il	Ruolo	delle	Federazioni	Nazionali:	Struttura	e	Sviluppo

In	molti	paesi,	le	federazioni	nazionali	svolgono	un	ruolo	cruciale	nell'organizzazione	e	nello	sviluppo	del
triathlon.	In	Italia,	la	Federazione	Italiana	Triathlon	(FITri)	è	l'organo	di	governo.	Il	suo	ruolo	è
molteplici:

Regolamentazione	e	Omologazione	:	La	Federazione	Italiana	Triathlon	(FITri)	stabilisce	le	regole
delle	competizioni,	ne	assicura	il	rispetto	e	omologa	le	prove,	garantendo	così	la	sicurezza	e	l'equità
sportiva.
Licenze	e	Assicurazioni	:	Rilascia	le	licenze,	spesso	obbligatorie	per	partecipare	alle	competizioni
ufficiali,	e	offre	assicurazioni	adeguate	alla	pratica.
Formazione	e	Sviluppo	:	La	federazione	forma	i	quadri	tecnici	(allenatori,	arbitri)	e	contribuisce
allo	sviluppo	della	pratica	a	tutti	i	livelli,	dall'atleta	giovane	al	veterano.
Selezione	e	Monitoraggio	delle	Squadre	Nazionali	:	È	responsabile	della	selezione	e	del
monitoraggio	degli	atleti	di	alto	livello	che	rappresentano	l'Italia	sulla	scena	internazionale
(Campionati	Europei,	Mondiali,	Giochi	Olimpici).
Promozione	dello	Sport	:	Attraverso	varie	iniziative	ed	eventi,	la	federazione	lavora	per	far
conoscere	e	amare	il	triathlon	dal	maggior	numero	di	persone.

	Lo	Spirito	Sportivo	e	la	Collaborazione	:	Valori	Fondamentali

Ciò	che	distingue	forse	di	più	la	comunità	del	triathlon	è	il	suo	spirito	sportivo	e	il	suo	incredibile
senso	di	collaborazione.	Nonostante	il	carattere	competitivo	delle	prove,	la	benevolenza	è
fondamentale	:

Rispetto	e	Fair-Play	:	I	triatleti	hanno	un	profondo	rispetto	per	i	loro	avversari	e	per	le	regole	del
gioco.	Il	fair-play	è	un	valore	cardinale.
Sostegno	Reciproco	:	Su	un	percorso	di	Ironman,	non	è	raro	vedere	atleti	incoraggiarsi	a	vicenda,
darsi	una	mano	in	caso	di	problemi	tecnici	(forature,	ecc.),	o	persino	condividere	un	momento
difficile.	La	difficoltà	della	prova	crea	un	legame	unico	tra	i	partecipanti.
Volontariato	:	Le	gare	di	triathlon	non	potrebbero	esistere	senza	l'impegno	dei	volontari,	spesso
triatleti	stessi	o	vicini	alla	comunità.	Questo	investimento	dimostra	quanto	sia	radicato	lo	spirito	di
servizio.



Solidarietà	sulla	Linea	d'Arrivo	:	L'emozione	condivisa	all'avvicinarsi	della	linea	d'arrivo,	gli
incoraggiamenti	del	pubblico	e	degli	altri	finisher,	tutto	questo	contribuisce	a	creare	un'atmosfera
unica	di	celebrazione	collettiva	dello	sforzo.

In	conclusione,	se	il	triathlon	è	una	ricerca	individuale,	essa	si	nutre	e	si	rafforza	all'interno	di	una
comunità	ricca,	diversificata	e	appassionata.	Che	tu	stia	cercando	prestazioni,	benessere	o
semplicemente	nuove	amicizie,	troverai	all'interno	di	questa	grande	famiglia	il	supporto	e	l'ispirazione
necessari	per	vivere	appieno	la	tua	avventura	del	triplo	sforzo.



Parte	2	:	Prepararsi	per	il	Triathlon
La	preparazione	per	un	triathlon	è	un'avventura	a	sé,	richiedendo	disciplina,	pazienza	e	un
approccio	metodico.	Che	si	tratti	della	tua	prima	gara	Discovery	o	che	tu	miri	a	un	Ironman,	la	chiave
del	successo	risiede	in	un	allenamento	strutturato	e	bilanciato.

2.1	La	Preparazione	Fisica	Generale

Prima	di	tuffarti,	salire	in	bicicletta	o	indossare	le	scarpe	da	corsa	per	ore	di	allenamento	specifico,	è
necessaria	una	valutazione	iniziale.

	Valutazione	Iniziale	:	Conoscere	il	Proprio	Punto	di	Partenza

Bilancio	Sanitario	Medico	:	Questa	è	la	prima	fase,	non	negoziabile.	Prima	di	intraprendere
qualsiasi	programma	di	allenamento	intensivo,	è	imperativo	visitare	il	proprio	medico.
Test	di	Condizione	Fisica	Generale	:	Una	volta	ottenuto	il	via	libera	medico,	valuta	il	tuo	livello
attuale	in	ogni	disciplina.

	Principi	Fondamentali	dell'Allenamento
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Progressività	:	Il	tuo	corpo	ha	bisogno	di	adattarsi.	Aumenta	progressivamente	il	carico	di
allenamento.
Specificità	:	Per	essere	bravi	nel	triathlon,	bisogna	fare	triathlon.
Recupero	:	L'allenamento	è	efficace	solo	se	il	corpo	ha	il	tempo	di	ricostruirsi.

	La	Periodizzazione	:	Struttura	Il	Tuo	Anno

La	periodizzazione	è	l'arte	di	strutturare	il	tuo	allenamento	a	lungo	termine	per	raggiungere	un	picco	di
forma	in	corrispondenza	dei	tuoi	obiettivi	principali.

	Forza	Muscolare	e	Stabilizzazione	:	Le	Fondamenta	Dimenticate

Sovente	trascurata	dai	triatleti,	la	preparazione	fisica	generale	(PPG),	inclusi	il	potenziamento
muscolare	e	la	stabilizzazione,	è	invece	cruciale.

Perché	Integrarla?
Prevenzione	degli	Infortuni:	Un	corpo	forte	e	stabile	è	meno	soggetto	a	infortuni.	Il
rafforzamento	dei	muscoli	stabilizzatori	e	delle	articolazioni	riduce	i	rischi	di	sollecitazione
eccessiva.
Miglioramento	della	Performance:	Muscoli	più	forti	permettono	una	migliore	trasmissione
della	potenza	in	bicicletta,	una	falcata	più	efficiente	nella	corsa	e	una	migliore	propulsione	nel
nuoto.	Il	core	training	(rafforzamento	del	"core":	addominali,	lombari)	è	la	pietra	angolare
dell'efficienza	nel	triathlon,	poiché	garantisce	la	stabilità	del	tronco	e	una	migliore
trasmissione	delle	forze.
Economia	dello	Sforzo:	Un	corpo	ben	stabile	e	muscoli	equilibrati	permettono	di	mantenere
una	migliore	postura	e	ridurre	lo	spreco	di	energia,	soprattutto	sulle	lunghe	distanze.

Come	Integrarli?
Frequenza:	1	o	2	sessioni	a	settimana,	idealmente	al	di	fuori	delle	grandi	sessioni	di	triathlon,
o	come	complemento.
Esercizi	Chiave:

Core	training:	Plank	(frontale,	laterale),	Superman,	Russian	twists,	sollevamenti	di
gambe.
Parte	superiore	del	corpo:	Flessioni,	trazioni	(assistite	o	non),	panca	piana	(leggera),
rematore.
Parte	inferiore	del	corpo:	Squat	(a	corpo	libero	o	con	carichi	leggeri),	affondi,	stacco
rumeno	(leggero),	sollevamenti	dei	polpacci.



Progressione:	Iniziate	a	corpo	libero,	poi	aggiungete	carichi	leggeri	o	elastici	man	mano	che
progredite.	L'importante	è	la	regolarità	e	la	qualità	di	esecuzione	dei	movimenti.

Integrando	questi	principi	e	costruendo	una	solida	base	fisica,	porrete	le	migliori	fondamenta	per
affrontare	serenamente	le	specificità	di	ogni	disciplina.	La	pazienza	e	la	perseveranza	sono	i	vostri
migliori	alleati.

2.2	Il	Nuoto

Il	nuoto	è	la	prima	prova	del	triathlon.	Dà	il	tono	alla	gara	e,	sebbene	meno	dispendioso	in	termini
energetici	rispetto	alla	bici	o	alla	corsa,	una	buona	padronanza	tecnica	può	farti	guadagnare	tempo
prezioso.

	Tecnica	di	Base	:	L'Efficienza	Prima	della	Potenza

A	differenza	di	altre	discipline,	il	nuoto	è	uno	sport	di	s	sensations	e	di	scivolamento.	La	potenza
grezza	conta	meno	dell'efficacia	del	movimento.

Respirazione	:	Essenziale	e	spesso	sottovalutata.	Impara	a	respirare	in	modo	fluido	e	regolare.
Posizione	del	Corpo	(Idrodinamica)	:	Punta	a	una	posizione	orizzontale,	il	corpo	allineato	come
una	tavola.
Propulsione	delle	Braccia	(Catch	e	Pull)	:	Il	movimento	delle	braccia	è	il	motore	principale.
Battiti	delle	Gambe	(Kicks)	:	Nel	triathlon,	le	gambe	servono	principalmente	alla	stabilizzazione.

	Tipi	di	Allenamento	:	Varia	per	Progredire

Per	diventare	un	nuotatore	completo,	è	fondamentale	variare	i	tipi	di	sessioni:

Allenamento	di	Resistenza	:	Nuotate	lunghe	distanze	a	un'andatura	costante	e	confortevole.
Questo	sviluppa	la	vostra	capacità	aerobica	e	la	vostra	disinvoltura	in	acqua.

Esempio	di	sessione:	10	x	100m	(con	20-30s	di	recupero),	5	x	200m	(con	45s-1min	di
recupero),	o	nuotare	1000m	senza	interruzione.

Allenamento	di	Velocità	:	Integrate	sforzi	più	intensi	su	distanze	brevi	per	migliorare	la	vostra
velocità	massima	e	la	vostra	capacità	di	mantenere	un	ritmo	elevato.

Esempio	di	sessione:	8	x	50m	(al	90%	dello	sforzo	massimo,	con	30s	di	recupero),	4	x	25m
sprint.

Allenamento	Tecnico	:	Questa	è	la	chiave	della	progressione.	Utilizzate	gli	esercizi	tecnici	per
correggere	i	vostri	difetti	e	migliorare	la	vostra	efficienza.

Esempi	di	esercizi	tecnici:
Battute	di	gambe	con	tavoletta:	Per	concentrarsi	sulle	gambe.
Nuoto	con	pull	buoy:	Per	isolare	la	parte	superiore	del	corpo	e	sentire	lo	scivolamento.
Nuoto	con	un	solo	braccio:	Per	lavorare	sulla	coordinazione	e	sull'allungo.
Nuoto	con	"pugno	chiuso":	Per	sentire	la	pressione	dell'avambraccio	sull'acqua.
Nuoto	con	boccaglio	frontale:	Per	non	preoccuparsi	più	della	respirazione	e
concentrarsi	sulla	posizione	e	sulla	presa	d'acqua.

	Materiale	Essenziale	:	Gli	Indispensabili	del	Nuotatore	Triatleta

Occhialini	da	Nuoto:	Sceglieteli	comodi	e	che	non	prendano	acqua.	Per	l'acqua	libera,	privilegiate
lenti	scure	o	polarizzate.
Cuffia	da	Bagno:	Obbligatoria	in	competizione,	mantiene	i	capelli	e	aiuta	la	visibilità.
Costume	da	Bagno:	Comodo	e	adatto	al	nuoto.
Pull	Buoy:	Un	galleggiante	da	posizionare	tra	le	cosce	per	mantenere	le	gambe	in	superficie	e
concentrarsi	sul	lavoro	delle	braccia.
Palette	da	Nuoto:	Accessori	che	aumentano	la	superficie	della	mano	per	rafforzare	la	potenza	e
migliorare	la	sensazione	dell'acqua.	Da	usare	con	parsimonia	per	non	danneggiare	le	spalle.
Boccaglio	Frontale:	Permette	di	respirare	senza	girare	la	testa,	ideale	per	concentrarsi	sulla
posizione	e	sui	movimenti	delle	braccia.



	Nuotare	in	Acque	Libere	:	Le	Specificità	del	Triathlon
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Orientamento	(Sighting)	:	A	differenza	della	piscina,	non	c'è	una	linea	sul	fondo.	Devi	sollevare
leggermente	la	testa	per	individuare	le	boe.
Partenza	di	Gruppo	(Mass	Start)	:	La	partenza	può	essere	caotica.	Rimani	calmo,	nuota	al	tuo
ritmo.
Drafting	(Aspiration)	:	È	consentito	nuotare	proprio	dietro	i	piedi	di	un	altro	nuotatore	per
risparmiare	energia.
Sicurezza	in	Acqua	Libera:

Non	nuotare	mai	da	soli.
Utilizzate	una	boa	di	nuoto	(safety	buoy):	vi	rende	visibili	e	può	servire	da	supporto	in
caso	di	fatica.
Familiarizzate	con	la	muta	in	neoprene	(se	la	temperatura	dell'acqua	lo	richiede):	apporta
galleggiamento	e	calore.	Allenatevi	con	essa	prima	della	gara.
Individuate	i	punti	di	uscita	d'emergenza	e	i	bagnini.

	Esempi	di	Sessioni	di	Allenamento	Nuoto

Ecco	alcune	idee	di	sessioni	per	una	progressione	equilibrata	(da	adattare	al	vostro	livello):

Sessione	1:	Resistenza	&	Tecnica	(1800m)

Riscaldamento	(200m):	100m	stile	libero	morbido,	50m	dorso,	50m	rana.
Esercizi	tecnici	(300m):

4	x	50m	(solo	un	braccio,	alternato)	con	15s	di	recupero
2	x	100m	pull	buoy	con	20s	di	recupero

Corpo	della	sessione	(1000m):
1	x	400m	stile	libero	andatura	confortevole
3	x	200m	stile	libero	(leggermente	più	veloce)	con	30s	di	recupero
2	x	50m	veloce	con	20s	di	recupero

Recupero	(300m):	300m	stile	libero	morbido,	variato.

Sessione	2:	Velocità	&	Resistenza	(1500m)

Riscaldamento	(200m):	200m	morbido.
Lavoro	di	battute	di	gambe	(200m):	4	x	50m	battute	con	tavoletta,	20s	di	recupero.
Corpo	della	sessione	(900m):

6	x	100m	stile	libero	andatura	moderata,	con	20s	di	recupero
4	x	50m	stile	libero	veloce,	con	30s	di	recupero
2	x	200m	stile	libero	(progressivo:	ogni	50m	più	veloce),	con	45s	di	recupero

Recupero	(200m):	200m	stile	libero	morbido.

Il	nuoto	è	spesso	una	questione	di	pazienza	e	regolarità.	Non	scoraggiatevi	se	i	progressi	sembrano	lenti
all'inizio.	Ogni	piccolo	miglioramento	tecnico	avrà	un	impatto	importante	sulla	vostra	efficienza	e	fiducia
in	acqua.

2.3	Il	Ciclismo

Il	segmento	in	bici	del	triathlon	richiede	sia	potenza,	resistenza,	una	tecnica	di	pedalata	efficace	e
una	costante	vigilanza	sulla	strada.

	Scelta	e	Regolazione	della	Bici:	Il	Tuo	Compagno	di	Viaggio

La	bici	è	il	tuo	investimento	più	importante	nel	triathlon.	Una	buona	scelta	e	una	regolazione	precisa
sono	determinanti.

Bici	da	Corsa	:	Questa	è	la	scelta	più	comune	e	versatile	per	iniziare.
Bici	da	Cronometro	(CLM)	o	da	Triathlon	:	Più	specifica	e	più	costosa,	questa	bici	è	progettata



per	la	massima	aerodinamica.
Posizione	sulla	Bicicletta:	L'Importanza	delle	Regolazioni	(Studio	Posturale)	Questo	è	il	punto	più
critico.	Una	buona	posizione	minimizza	i	dolori,	massimizza	la	potenza	e	migliora	l'aerodinamica.	È
fortemente	raccomandato	effettuare	uno	studio	posturale	presso	un	professionista.

Altezza	della	Sella:	Influisce	sull'efficienza	della	pedalata	e	sulla	salute	delle	ginocchia.
Arretramento	della	Sella:	Determina	la	posizione	delle	ginocchia	rispetto	all'asse	del
pedale.
Altezza	e	Lunghezza	dell'Attacco	Manubrio:	Influenzano	il	comfort	della	schiena,	delle
spalle	e	l'aerodinamica.
Regolazione	delle	Tacchette:	Essenziale	per	la	biomeccanica	delle	ginocchia	e	delle
caviglie.	Una	posizione	ottimale	vi	permetterà	non	solo	di	essere	più	veloci,	ma	soprattutto	di
essere	più	resistenti	e	preservare	i	vostri	muscoli	per	la	corsa	a	piedi.

	Tecnica	di	Pedalata:	Più	che	Spingere!

La	Cadenza	:	È	il	numero	di	giri	di	pedale	al	minuto	(RPM).	Una	cadenza	elevata	(85-95	RPM)	è
generalmente	più	efficace	nel	triathlon.

L'Efficienza	della	Pedalata:	Non	si	tratta	solo	di	spingere	sui	pedali	in	discesa.	Una	pedalata
efficiente	implica	un	movimento	circolare	completo:

Spingere	in	avanti	e	in	basso.
Tirare	all'indietro	nel	punto	morto	inferiore.
Sollevare	il	piede	e	il	pedale.
Spingere	in	avanti	e	in	alto	per	superare	il	punto	morto	superiore.	I	pedali	automatici	sono
indispensabili	per	una	pedalata	efficiente	e	per	utilizzare	le	tre	fasi	di	potenza.

	Sicurezza	Stradale:	La	Priorità	Assoluta

Il	ciclismo	si	pratica	su	strada,	spesso	aperta	al	traffico.	La	sicurezza	è	quindi	fondamentale.

Codice	della	Strada:	Rispettate	scrupolosamente	le	regole	(semafori,	stop,	precedenze).
Visibilità:	Indossate	indumenti	di	colori	vivaci,	utilizzate	un'illuminazione	potente	(anteriore	e
posteriore)	anche	di	giorno,	soprattutto	con	tempo	coperto.
Anticipazione:	Siate	sempre	attenti	al	vostro	ambiente.	Anticipate	i	movimenti	dei	veicoli,	le
aperture	di	portiere,	le	buche.
Segnali	Manuali:	Indicate	chiaramente	i	vostri	cambi	di	direzione.
Posizionamento	sulla	Strada:	Pedalate	a	destra,	ma	non	troppo	vicino	al	bordo	per	evitare	le
trappole	(ghiaia,	tombini)	ed	essere	visibili.

	Tipi	di	Allenamento	:	Sviluppare	Tutti	gli	Aspetti

Come	per	il	nuoto,	la	varietà	delle	sessioni	di	ciclismo	è	essenziale:

Allenamento	di	Resistenza	Fondamentale	:	La	base	della	vostra	preparazione.	Si	tratta	di
lunghe	uscite	a	bassa	intensità	(conversazione	facile),	che	migliorano	la	vostra	capacità	aerobica	e
la	vostra	resistenza	nell'immagazzinare	e	utilizzare	i	grassi	come	carburante.	È	il	volume	che	conta
qui.

Esempio	di	sessione:	Da	2h	a	4h	di	bicicletta	a	un'andatura	confortevole,	senza	cercare	la
performance.

Allenamento	di	Forza	/	Potenza	:	Sforzi	in	salita	o	con	un	rapporto	elevato	a	cadenza	bassa.
Questo	rafforza	i	muscoli	delle	gambe.

Esempio	di	sessione:	5-8	ripetizioni	di	3-5	minuti	in	salita	o	con	rapporto	elevato,	a	60-70	RPM,
seguite	da	un	recupero	pari	al	doppio	dello	sforzo.

Allenamento	di	Intervalli	/	Soglia	:	Sforzi	intensi	(alla	soglia	o	oltre)	per	migliorare	la	vostra
potenza	e	la	vostra	capacità	di	sostenere	sforzi	elevati.

Esempio	di	sessione:	6	x	5	minuti	ad	intensità	elevata	(difficile	parlare),	con	3	minuti	di
recupero	attivo.

Uscite	Lunghe	Specifiche:	In	vista	delle	lunghe	distanze,	realizzate	uscite	che	simulano	la	durata
della	vostra	gara,	includendo	nutrizione	e	idratazione.



	Materiale	Essenziale	:	L'Attrezzatura	del	Ciclista	Triatleta

Casco:	Obbligatorio	e	non	negoziabile!	Proteggete	la	vostra	testa.
Scarpe	da	Ciclismo	e	Pedali	Automatici:	Permettono	di	agganciare	i	piedi	ai	pedali	per	una
pedalata	più	efficiente	e	un	trasferimento	di	potenza	ottimale.
Abbigliamento	da	Ciclismo:	Pantaloncini	con	fondello	per	il	comfort,	maglia	tecnica,	antivento.
Kit	di	Riparazione:	Camera	d'aria	di	ricambio,	leva	copertoni,	piccola	pompa	o	cartuccia	CO2.
Saper	riparare	una	foratura	è	un'abilità	indispensabile.
Borracce:	Per	portare	abbastanza	acqua	o	bevanda	energetica.
Ciclocomputer	/	GPS:	Per	seguire	la	vostra	velocità,	distanza,	cadenza	ed	eventualmente	la
vostra	potenza	e	frequenza	cardiaca.

	Allenamento	su	Home-Trainer	e	all'Aperto

Home-trainer:	Ideale	per	le	sessioni	strutturate,	il	lavoro	di	cadenza	o	di	potenza,	e	quando	le
condizioni	meteo	sono	cattive.	Permette	di	concentrarsi	sullo	sforzo	senza	i	vincoli	della	strada.
Esterno:	Indispensabile	per	abituarsi	alle	condizioni	reali	(vento,	traffico,	dislivello),	per	la	gestione
delle	curve,	delle	discese	e	per	le	uscite	lunghe	che	rafforzano	la	resistenza	mentale.

	Esempi	di	Sessioni	di	Allenamento	Ciclismo

Ecco	alcuni	esempi	(da	adattare	al	vostro	livello	e	obiettivo):

Sessione	1:	Resistenza	Fondamentale	(2h)

Riscaldamento	(15	min):	Pedalata	morbida,	cadenza	90	RPM.
Corpo	della	sessione	(1h30):	1h30	a	un'andatura	confortevole	(Zona	2	cardio	o	bassa	potenza),
cadenza	85-90	RPM.	Idratazione	e	nutrizione	ogni	20-30	min.
Ritorno	alla	calma	(15	min):	Pedalata	molto	morbida.

Sessione	2:	Forza	&	Resistenza	(1h30)

Riscaldamento	(20	min):	Pedalata	morbida,	poi	3x1	min	di	cadenza	veloce	(100	RPM+).
Corpo	della	sessione	(50	min):

5	x	5	min	in	salita	(o	rapporto	elevato	in	piano)	a	60-70	RPM,	sforzo	sostenuto	ma	controllato.
Recupero	3	min	facile	tra	ogni.
Pedalata	morbida	tra	le	serie.

Ritorno	alla	calma	(20	min):	Pedalata	molto	morbida.

Sessione	3:	Intervalli	alla	Soglia	(1h15)

Riscaldamento	(20	min):	Pedalata	morbida,	poi	3x1	min	a	cadenza	veloce,	1	min	facile.
Corpo	della	sessione	(40	min):

4	x	8	min	a	intensità	Soglia	(difficile	tenere	una	conversazione),	con	4	min	di	recupero	attivo
tra	ogni.

Ritorno	alla	calma	(15	min):	Pedalata	morbida.

La	progressione	in	bicicletta	è	spesso	molto	rapida	all'inizio,	il	che	è	molto	motivante.	Lavorate	sulla
vostra	resistenza,	la	vostra	potenza,	ma	non	dimenticate	mai	l'aspetto	tecnico	e	soprattutto,	la
sicurezza.	La	strada	non	aspetta	altro	che	voi!

Assolutamente!	Dopo	il	nuoto	e	il	ciclismo,	arriviamo	all'ultima	(e	spesso	la	più	temuta)	disciplina	del
triathlon:	la	corsa	a	piedi.	È	qui	che	tutto	si	decide,	e	dove	la	fatica	accumulata	durante	le	prime	due
prove	aggiunge	il	suo	tocco.	Ma	con	una	preparazione	adeguata,	taglierete	quel	traguardo	con	forza	e
determinazione.

2.4	La	Corsa

La	corsa	è	la	prova	finale	del	triathlon,	quella	che	richiede	uno	sforzo	mentale	e	fisico	intenso	dopo	ore



di	nuoto	e	ciclismo.

	Tecnica	di	Corsa	:	Efficacia	ed	Economica

Nella	corsa,	l'obiettivo	non	è	solo	avanzare,	ma	farlo	in	modo	efficace	ed	economico.

Postura	:	Mantieni	il	corpo	dritto	ma	rilassato.	Immagina	una	linea	retta	dalle	caviglie	alle	spalle.
Falcata:

Appoggio	del	piede:	Idealmente,	mirate	a	un	appoggio	di	mesopiede	(il	centro	del	piede
tocca	il	suolo	per	primo)	o	tallone-piede	leggero,	proprio	sotto	il	vostro	centro	di	gravità.
Evitate	di	"tallonare"	eccessivamente	lontano	davanti	a	voi,	il	che	crea	un	frenaggio.
Lunghezza	della	falcata:	Non	cercate	di	fare	grandi	falcate.	Privilegiate	una	falcata	più	corta
e	più	veloce,	una	cadenza	elevata.

Cadenza	:	Il	numero	di	passi	al	minuto.	Una	cadenza	intorno	ai	170-180	passi/minuto	è	spesso
considerata	più	efficace.

	Scelta	delle	Scarpe:	La	Vostra	Seconda	Pelle

Le	vostre	scarpe	da	corsa	sono	lo	strumento	più	importante	per	i	vostri	piedi	e	le	vostre	articolazioni.
Una	buona	scelta	è	cruciale	per	il	comfort,	la	performance	e	la	prevenzione	degli	infortuni.

Tipo	di	Appoggio:	Pronatore	(piede	che	ruota	verso	l'interno),	supinatore	(piede	che	ruota	verso
l'esterno)	o	neutro.	Un	negozio	specializzato	può	analizzare	il	vostro	appoggio	e	orientarvi.
Ammortizzazione	e	Stabilità:	Adattate	l'ammortizzazione	al	tipo	di	corsa	(allenamento
quotidiano,	competizione),	al	vostro	peso	e	alle	vostre	preferenze.	Le	scarpe	con	un	buon	sostegno
sono	importanti	per	la	stabilità.
Rinnovo:	Le	scarpe	hanno	una	durata	di	vita	limitata	(generalmente	da	600	a	1000	km	secondo	il
modello	e	il	corridore).	Non	correte	con	scarpe	usurate,	questo	aumenta	il	rischio	di	infortuni.

	Prevenzione	degli	Infortuni:	Correre	in	Sicurezza

La	corsa	a	piedi	è	la	disciplina	più	impattante.	La	prevenzione	è	quindi	essenziale.

Rafforzamento	Muscolare	Mirato:	Oltre	alla	PPG	generale,	rafforzate	specificamente	i	muscoli
delle	gambe	(polpacci,	ischio-crurali,	quadricipiti,	glutei)	e	il	core.	Caviglie	e	piedi	forti	sono
anch'essi	importanti.
Stretching	e	Mobilità:	Integrate	stretching	dolce	dopo	lo	sforzo	ed	esercizi	di	mobilità	articolare
(caviglie,	anche)	per	mantenere	la	flessibilità	e	l'ampiezza	di	movimento.
Ascolto	del	Corpo:	La	regola	d'oro!	Imparate	a	distinguere	i	dolori	muscolari	buoni	dai	dolori
anormali.	In	caso	di	dolore	persistente,	consultate	un	professionista	della	salute	(medico	dello
sport,	fisioterapista).	Il	riposo	è	spesso	il	miglior	rimedio.
Progressività:	Come	menzionato	nella	sezione	2.1,	non	bruciate	le	tappe.	Aumentate
progressivamente	il	volume	e	l'intensità	per	dare	tempo	al	vostro	corpo	di	adattarsi.

	Tipi	di	Allenamento:	Diversificate	le	Vostre	Uscite

Un	buon	piano	di	corsa	a	piedi	deve	integrare	diversi	tipi	di	sessioni	per	sviluppare	tutte	le	vostre
qualità:

Resistenza	Fondamentale	(EF)	:	La	base	del	vostro	allenamento.	Correre	a	un'intensità	bassa	e
confortevole	(potete	parlare	senza	essere	affannati)	permette	di	sviluppare	la	vostra	resistenza
aerobica	e	l'utilizzo	dei	grassi	come	carburante.	È	il	volume	che	conta	qui.

Esempio	di	sessione:	Da	45	min	a	1h30	di	corsa	facile.
Sessione	alla	Soglia	:	Sforzi	a	un'intensità	dove	siete	affannati	ma	potete	ancora	pronunciare
qualche	parola.	Questo	migliora	la	vostra	capacità	di	mantenere	una	velocità	elevata	sulla	durata.

Esempio	di	sessione:	3	x	10	minuti	alla	soglia,	con	3	minuti	di	recupero	attivo.
VMA	(Velocità	Massima	Aerobica)	:	Sforzi	molto	intensi	e	brevi	per	migliorare	la	vostra	velocità
massima	e	il	vostro	"motore"	aerobico.

Esempio	di	sessione:	Frazionato	corto	tipo	10	x	400m	a	VMA,	con	recupero	uguale	al	tempo	di



sforzo.
Fartlek:	Il	"gioco	di	corsa".	È	un	allenamento	più	libero,	dove	variate	le	andature	e	i	terreni
(accelerazioni	spontanee,	salite,	discese).	Ideale	per	sviluppare	la	versatilità	e	rompere	la	routine.
Uscite	Lunghe:	Indispensabili	per	i	formati	M	e	oltre.	Sviluppano	la	vostra	resistenza	mentale	e
fisica,	e	vi	permettono	di	testare	la	vostra	nutrizione	in	situazione	di	fatica.

	Specificità	del	Triathlon:	La	Transizione	Bici-Corsa

Questo	è	IL	momento	chiave	del	triathlon	dove	la	corsa	è	più	specifica:	passare	dalla	bici	alla	corsa.	Le
vostre	gambe	vi	sembreranno	pesanti,	come	se	aveste	dei	"pali"	al	posto	dei	muscoli.

Allenamento	per	le	Transizioni	(Brick	Sessions):	Integrate	regolarmente	sequenze	bici-corsa
nel	vostro	allenamento.

Esempio:	Dopo	un'uscita	in	bicicletta	di	1h-1h30,	concatenate	direttamente	con	15-20	minuti
di	corsa	a	piedi.
Iniziate	questi	"brick"	progressivamente,	con	durate	brevi,	e	aumentatele	man	mano	che	la
gara	si	avvicina.

Gestione	delle	Gambe	Pesanti:
I	primi	minuti	di	corsa	dopo	la	bicicletta	sono	spesso	i	più	difficili.	Non	fatevi	prendere	dal
panico,	l'effetto	"gambe	di	legno"	spesso	si	dissipa	dopo	5-10	minuti.
Iniziate	a	un'andatura	leggermente	più	lenta	del	vostro	obiettivo	per	la	corsa	a	piedi,	e
aumentate	progressivamente	se	vi	sentite	bene.
Concentratevi	sulla	vostra	postura	e	su	una	cadenza	veloce	per	"sbloccare"	le	gambe.

	Esempi	di	Sessioni	di	Allenamento	Corsa	a	Piedi

Ecco	alcuni	esempi	(da	adattare	al	vostro	livello	e	formato	di	gara):

Sessione	1:	Resistenza	Fondamentale	(45	min)

Riscaldamento	(10	min):	Corsa	molto	lenta,	poi	alcune	ginocchia	alte	e	calci	ai	glutei.
Corpo	della	sessione	(30	min):	Corsa	a	un'andatura	molto	confortevole,	in	grado	di	conversare
senza	difficoltà.
Ritorno	alla	calma	(5	min):	Camminata,	stretching	leggero.

Sessione	2:	VMA	/	Intervallo	(1h)

Riscaldamento	(15	min):	Corsa	progressiva,	poi	2-3	accelerazioni	brevi.
Corpo	della	sessione	(30	min	di	lavoro):

10	x	400m	al	90-95%	VMA,	con	un	recupero	uguale	al	tempo	di	sforzo	(es:	1min30s	sforzo	/
1min30s	recupero	camminata/trottata).

Ritorno	alla	calma	(15	min):	Corsa	molto	morbida,	stretching.

Sessione	3:	Transizione	(Brick	Session	-	2h	bici	+	30	min	corsa)

Bicicletta	(1h30):	Uscita	in	bicicletta	a	un'andatura	moderata	(es:	70-80%	della	vostra	velocità
media	abituale).
Transizione	rapida	(3-5	min):	Concatenate	direttamente	la	corsa	a	piedi	dopo	aver	posato	la
bicicletta.
Corsa	a	piedi	(30	min):	Iniziate	i	primi	10	minuti	a	un'andatura	facile,	poi	aumentate
progressivamente	sui	20	minuti	restanti.
Recupero:	Stretching,	idratazione.

La	corsa	a	piedi	nel	triathlon	è	una	sfida	unica,	ma	con	una	preparazione	specifica	e	una	buona	gestione
delle	transizioni,	può	diventare	il	vostro	punto	di	forza.	Concentratevi	sulla	regolarità,	la	tecnica	e
l'ascolto	del	vostro	corpo	per	progredire	in	tutta	sicurezza.



Parte	3:	Nutrizione,	Idratazione	e	Recupero
Allenarsi	duramente	va	bene.	Ma	allenarsi	duramente	mentre	si	nutre	e	si	ripara	efficacemente	il	proprio
corpo,	è	la	chiave	del	successo	a	lungo	termine	nel	triathlon.

3.1	Nutrizione	Quotidiana	del	Triatleta

La	nutrizione	non	è	solo	una	questione	di	"giorno	di	gara";	è	una	strategia	quotidiana.

	I	Macronutrienti:	Carburante	e	Costruttori

Carboidrati	(Idrati	di	Carbonio)	:	Il	vostro	carburante	principale.	Sono	immagazzinati	sotto
forma	di	glicogeno	nei	muscoli	e	nel	fegato,	fornendo	l'energia	rapidamente	disponibile	per	lo
sforzo.

Ruoli:	Fonte	di	energia	rapida	ed	efficiente,	essenziale	per	gli	allenamenti	e	le	gare.
Fonti:	Privilegiate	i	carboidrati	complessi	a	basso	indice	glicemico	per	un'energia	duratura
(cereali	integrali,	legumi,	patate	dolci,	frutta).	I	carboidrati	semplici	(frutta	secca,	gel)	sono
riservati	allo	sforzo	o	subito	dopo.

Proteine	:	I	costruttori	dei	vostri	muscoli.	Sono	cruciali	per	la	riparazione	e	la	crescita
muscolare	dopo	lo	sforzo,	ma	anche	per	numerose	funzioni	corporee	(enzimi,	ormoni).

Ruoli:	Riparazione	tissutale,	mantenimento	della	massa	muscolare,	regolazione	ormonale.
Fonti:	Carni	magre,	pesci,	uova,	latticini,	legumi,	tofu,	noci,	semi.	Distribuite	il	vostro	apporto
proteico	su	ogni	pasto.

Lipidi	(Grassi)	:	Una	fonte	di	energia	concentrata	ed	essenziale	per	la	salute	generale.
Giocano	un	ruolo	nell'assorbimento	delle	vitamine,	nella	produzione	di	ormoni	e	nella	protezione
degli	organi.

Ruoli:	Energia	di	lunga	durata	(soprattutto	per	gli	sforzi	di	resistenza),	funzioni	ormonali,
salute	cellulare.
Fonti:	Privilegiate	i	grassi	insaturi	(oli	vegetali	di	qualità,	avocado,	pesci	grassi,	noci)	e
limitate	i	grassi	saturi	e	trans.

	I	Micronutrienti:	I	Piccoli	Indispensabili

Vitamine	e	Minerali	:	Sebbene	non	forniscano	energia	direttamente,	sono	essenziali	per	il
buon	funzionamento	dell'organismo.	Partecipano	alla	produzione	di	energia,	al	recupero,	alla
funzione	immunitaria	e	alla	salute	delle	ossa.

Importanza:	Sostegno	del	sistema	immunitario,	metabolismo	energetico,	salute	ossea
(vitamina	D,	calcio),	trasporto	dell'ossigeno	(ferro).
Fonti:	Un'alimentazione	variata	e	colorata,	ricca	di	frutta,	verdura,	cereali	integrali	e	prodotti
animali	o	vegetali	diversificati	è	la	migliore	fonte.	La	supplementazione	va	considerata	solo	in
caso	di	carenza	accertata	e	sotto	parere	medico.

	Alimentazione	Equilibrata:	Principi	Generali	e	Adattamenti

Diversità	ed	equilibrio:	Mirate	a	un'alimentazione	variata	che	copra	tutti	i	gruppi	alimentari.
Mangiate	frutta	e	verdura	ad	ogni	pasto.

Adattamento	all'Allenamento:	Il	vostro	apporto	calorico	e	la	ripartizione	dei	macronutrienti
devono	adattarsi	al	vostro	volume	e	intensità	di	allenamento.	I	giorni	di	allenamento	intenso
richiedono	più	carboidrati.	I	giorni	di	riposo	o	di	allenamento	leggero,	i	bisogni	sono	minori.

Frequenza	dei	Pasti:	Privilegiate	3	pasti	principali	e	1-2	spuntini	sani	(frutta,	yogurt,	frutta	secca)
per	mantenere	un	apporto	energetico	costante	ed	evitare	i	languorini.

Qualità	degli	Alimenti:	Puntate	su	alimenti	grezzi,	non	trasformati.	Limitate	gli	zuccheri	raffinati,	i
grassi	trans	e	gli	additivi.

Esempio	di	Piano	Pasti	per	l'allenamento	(da	adattare):



Colazione:	Fiocchi	d'avena	con	frutta,	noci,	latte	vegetale	o	uovo,	pane	integrale.
Pranzo:	Grandi	insalate	composte,	verdure,	legumi,	pesce	o	carne	magra,	cereali	integrali.
Spuntino	post-allenamento:	Banana,	composta,	bevanda	di	recupero,	yogurt.
Cena:	Zuppa	di	verdure,	pesce	o	carne	bianca,	quinoa	o	riso	integrale,	verdure	a	volontà.

3.2	Nutrizione	e	Idratazione	Specifiche	per	lo	Sforzo

La	strategia	nutrizionale	cambia	radicalmente	attorno	allo	sforzo.	L'obiettivo	è	ottimizzare	le	riserve
prima,	fornire	energia	durante	e	ricaricare	le	batterie	dopo.

	Prima	dello	Sforzo:	Caricare	le	Riserve

Pasto	Pre-Gara	(2-3	giorni	prima):	Per	i	formati	M	e	oltre,	praticate	la	"supercompensazione
glucidica"	o	"ricarica	glucidica".	Si	tratta	di	aumentare	leggermente	il	vostro	apporto	di	carboidrati
(riducendo	al	contempo	fibre	e	grassi	per	evitare	disturbi	digestivi)	per	massimizzare	le	riserve	di
glicogeno.
Pasto	Pre-Gara	(3-4	ore	prima):	Un	pasto	ricco	di	carboidrati	complessi,	povero	di	fibre	e	grassi,
e	moderato	in	proteine.

Esempio:	Riso	o	pasta	bianca,	pollo	o	pesce,	una	piccola	quantità	di	verdure	cotte.
Spuntino	Pre-Gara	(1h	prima):	Un	frutto	(banana),	una	piccola	barretta	di	cereali,	o	un	gel	per
un	ultimo	apporto	rapido	ed	evitare	l'ipoglicemia	di	partenza.

	Durante	lo	Sforzo:	Energia	e	Idratazione	Continue

È	qui	che	la	strategia	è	la	più	personalizzata	e	cruciale.	Testate	tutto	in	allenamento!

Strategie	di	Idratazione
Bere	regolarmente	piccoli	sorsi	è	più	efficace	che	grandi	quantità	in	una	volta.
Per	gli	sforzi	di	più	di	un'ora,	privilegiate	le	bevande	isotoniche	che	contengono	carboidrati
ed	elettroliti	(sodio,	potassio)	per	compensare	le	perdite	legate	alla	sudorazione	e	mantenere
l'equilibrio	idrico.
Stimate	il	vostro	tasso	di	sudorazione	per	sapere	quanto	bere.

Apporti	energetici	(Carboidrati)
Per	gli	sforzi	brevi	(<1h-1h30):	Dell'acqua	può	essere	sufficiente.
Per	gli	sforzi	più	lunghi:	Mirate	da	30	a	60g	di	carboidrati	all'ora	per	i	principianti,	e	fino	a
90g	per	i	formati	lunghi	e	gli	atleti	allenati.
Fonti:

Gel	energetici:	Concentrati,	rapidi	da	assorbire.	Da	prendere	con	acqua.
Barrette	energetiche:	Più	solide,	apportano	un	po'	più	di	fibre	e	proteine.
Bevande	energetiche:	Combinazione	di	carboidrati	ed	elettroliti.
Alimenti	"Veri":	Patate	dolci,	banane,	datteri,	piccoli	sandwich	(per	le	distanze	molto
lunghe).

Evitare	gli	Errori	Comuni
Non	testare	mai	nuovi	prodotti	il	giorno	della	gara!
Non	bere	abbastanza	o	troppo.
Non	mangiare	abbastanza	o	mangiare	troppo	in	una	volta	(rischio	di	disturbi	digestivi).
Non	adattare	la	propria	strategia	alle	condizioni	climatiche	(più	caldo	=	bere	di	più).

	Dopo	lo	Sforzo:	Il	Recupero	Nutrizionale

La	fase	di	recupero	inizia	non	appena	si	taglia	il	traguardo.	Il	corpo	è	in	stato	di	stress	e	deve	essere
"ricaricato"	il	prima	possibile.

La	Finestra	Metabolica	(30-60	minuti	post-sforzo)	:	È	il	momento	ideale	per	ricaricare	le
vostre	riserve	di	glicogeno	e	iniziare	la	riparazione	muscolare.

Cosa	prendere?	Una	combinazione	di	carboidrati	(per	ricaricare	il	glicogeno)	e	proteine	(per
la	riparazione	muscolare).
Esempio:	Bevanda	di	recupero	commerciale,	un	grande	bicchiere	di	latte	al	cioccolato,	uno



yogurt	con	frutta,	un	sandwich	al	tacchino.
Pasto	di	Recupero	(nelle	2-3	ore):	Un	pasto	completo	ed	equilibrato,	simile	al	vostro	pasto
quotidiano	abituale,	con	una	buona	proporzione	di	carboidrati,	proteine	e	verdure.

3.3	L'Importanza	dell'Idratazione

L'acqua	è	il	lubrificante	del	tuo	corpo,	e	la	disidratazione	può	sabotare	le	tue	prestazioni	e	mettere	a
rischio	la	tua	salute.

Calcolo	dei	Bisogni	Quotidiani	:	Oltre	all'allenamento,	un	adulto	ha	bisogno	di	circa	1,5-2	litri
d'acqua	al	giorno.
Tipi	di	Bevande:	Privilegiate	l'acqua.	Le	bevande	isotoniche	sono	utili	durante	e	dopo	lo	sforzo.	Il
tè,	i	brodi,	i	succhi	di	frutta	diluiti	possono	anche	contribuire.	Limitate	le	bevande	zuccherate	e
alcoliche.
Segni	di	Disidratazione	:	Urina	scura,	sete	intensa,	bocca	secca,	fatica,	mal	di	testa,	crampi
muscolari,	vertigini.

3.4	Recupero	e	Prevenzione	degli	Infortuni

Il	recupero	è	la	fase	in	cui	il	tuo	corpo	si	adatta,	diventa	più	forte	e	ripara	i	microtraumi	legati
all'allenamento.

Sonno:	Quantità	e	Qualità	:	È	il	pilastro	del	recupero.	Punta	a	7-9	ore	di	sonno	di	qualità	per
notte.
Recupero	Attivo	e	Passivo

Recupero	Attivo	:	Attività	a	bassa	intensità	(camminata,	nuoto	molto	leggero)	che
favoriscono	la	circolazione	sanguigna.
Recupero	Passivo	:	Riposo	completo,	sonnellini,	massaggi,	bagni	freddi/caldi.

Ascolta	il	Corpo	e	Segnali	di	Sovrallenamento	:	Impara	a	riconoscere	i	segnali	di	affaticamento
eccessivo.
Gestione	dello	Stress	e	Benessere	Mentale:	Lo	stress	(sia	professionale,	personale	o	legato
all'allenamento)	impatta	il	recupero.	Integrate	tecniche	di	rilassamento	(meditazione,	yoga,	lettura)
e	assicuratevi	di	mantenere	un	equilibrio	tra	la	vostra	vita	sportiva	e	personale.	Una	mente	serena
favorisce	un	miglior	recupero	fisico.

Integrando	questi	principi	di	nutrizione,	idratazione	e	recupero	nella	tua	routine	da	triatleta,	non	solo
progredirai:	costruirai	una	base	solida	per	una	pratica	sportiva	sostenibile.



Parte	4	:	Il	Giorno	della	Gara
Il	triathlon	è	una	prova	di	preparazione,	ma	anche	e	soprattutto	di	gestione	strategica	e	mentale.	Il
giorno	X	non	si	improvvisa.

4.1	La	Settimana	e	i	Giorni	Pre-Gara

La	settimana	che	precede	l'evento	è	cruciale.	È	il	periodo	in	cui	affini	il	tuo	corpo	e	la	tua	mente.

	L'Affinamento	(Tapering)	:	Meno	è	A	Volte	di	Più

L'affinamento	è	la	fase	di	riduzione	progressiva	del	carico	di	allenamento	per	arrivare	fresco,	riposato
e	al	massimo	della	forma.

Come	funziona?
Riduzione	del	volume:	Diminuite	il	chilometraggio	totale	dal	40%	al	60%	sugli	ultimi	7-14
giorni.
Mantenimento	dell'intensità:	Continue	alcune	sessioni	brevi	e	intense	(piccoli	blocchi	di
velocità)	per	mantenere	la	vostra	acutezza	e	il	vostro	"senso"	della	velocità,	ma	senza
generare	fatica.
Più	riposo:	Concedetevi	dei	sonnellini,	stretching	dolce,	e	mettete	l'accento	su	un	sonno	di
qualità.

Gli	errori	da	evitare:	Non	allenarsi	abbastanza	(paura	di	perdere	gli	acquisiti)	o	troppo	(paura	di
non	essere	pronti).	Fidatevi	del	vostro	piano	di	affila	mento.

	Preparazione	Mentale	:	Visualizzazione	e	Gestione	dello	Stress

Il	mentale	è	importante	quanto	il	fisico	nel	triathlon.	Una	buona	preparazione	mentale	può	trasformare
lo	stress	in	energia	positiva.

Visualizzazione	:	Immagina	ogni	fase	della	corsa	:	la	partenza	della	nuotata,	le	transizioni	fluide,	il
passaggio	della	linea	d'arrivo.
Gestione	dello	Stress	/	Ansia

Respirazione:	Praticate	esercizi	di	respirazione	profonda	per	calmare	il	sistema	nervoso.
Pensieri	positivi:	Sostituite	i	pensieri	negativi	("Non	ce	la	farò")	con	affermazioni	positive
("Sono	pronto,	ho	lavorato	bene").
Accettazione:	Accettate	che	lo	stress	sia	normale.	Trasformatelo	in	eccitazione.

Piano	B:	Anticipate	gli	imprevisti	(meteo,	problema	materiale)	e	abbiate	un	piano	di	riserva
mentale	per	non	essere	destabilizzati.

	Preparazione	del	Materiale	:	La	Checklist	Essenziale

Non	lasciate	nulla	al	caso.	Una	lista	esaustiva	del	vostro	materiale	vi	eviterà	lo	stress	della	dimenticanza
e	vi	assicurerà	di	avere	tutto	ciò	che	vi	serve.

Verifica	della	Bicicletta:	Pressione	dei	pneumatici,	freni,	cambi,	catena	pulita	e	lubrificata.	Una
piccola	revisione	da	un	meccanico	non	è	mai	di	troppo.
Checklist	Nuoto:	Muta	in	neoprene	(se	autorizzata	e	necessaria),	occhialini	di	ricambio,	cuffia	da
nuoto,	gel	anti-sfregamento.
Checklist	Bicicletta:	Casco,	scarpe	da	ciclismo,	cintura	porta-pettorale	con	pettorale	attaccato,
borracce	piene,	kit	di	riparazione	(camera	d'aria,	pompa/CO2,	leva	copertoni),	nutrizione	(gel,
barrette),	occhiali	da	sole.
Checklist	Corsa	a	Piedi:	Scarpe	da	corsa,	calzini	(opzionale),	cappello/visiera,	nutrizione	specifica
(gel).
Varie:	Crema	solare,	vaselina	o	anti-sfregamento,	piccolo	asciugamano,	orologio	GPS	carico,
indumenti	asciutti	per	dopo	la	gara.
La	sera	prima:	Preparate	la	vostra	borsa	di	transizione	per	l'indomani.	Mettete	da	parte	la	vostra
tenuta	di	gara.	Caricate	tutti	i	vostri	dispositivi	elettronici.



	Riconoscimento	del	Percorso	(Se	Possibile)

Se	l'organizzazione	lo	permette,	un	sopralluogo	del	percorso,	anche	parziale,	è	un	vantaggio	notevole.

Nuoto:	Identificate	le	boe,	i	punti	di	riferimento	visivi.
Bicicletta:	Individuate	le	curve	tecniche,	le	salite,	le	porzioni	pericolose	(manto	stradale,	rotatorie).
Corsa	a	piedi:	Visualizzate	le	salite/discese,	le	zone	di	rifornimento,	la	linea	di	arrivo.	Questo
riduce	l'incertezza	e	vi	permette	di	visualizzare	meglio	il	vostro	sforzo.

4.2	La	Zona	di	Transizione	:	Il	Quarto	Sport

Spesso	chiamata	la	"quarta	disciplina",	la	zona	di	transizione	è	un	elemento	chiave	del	triathlon.

	Regole	e	Organizzazione	della	Zona	di	Transizione

Ogni	transizione	(T1	e	T2)	è	uno	spazio	delimitato	dall'organizzazione,	con	regole	rigorose.

Regole	specifiche:	Rispettate	le	zone	di	"salita/discesa"	dalla	bicicletta,	i	sensi	di	circolazione.	Il
casco	è	spesso	obbligatorio	non	appena	toccate	la	bicicletta	in	T1,	e	deve	rimanere	allacciato
finché	la	bicicletta	non	è	posata	in	T2.
Ubicazione:	Memorizzate	l'ubicazione	della	vostra	bicicletta	e	della	vostra	zona	personale	(spesso
numerata).	Individuate	un	punto	di	riferimento	visivo	(bandiera,	albero)	per	ritrovarla	facilmente
uscendo	dall'acqua	o	dalla	bicicletta.

	Preparare	la	propria	Zona	:	Ordine	e	Consigli

Ottimizzate	il	vostro	spazio	per	una	transizione	fulminea.

Ordine	degli	oggetti:
1.	 Lato	Nuoto	(T1):	Scarpe	da	ciclismo	(con	elastici	se	volete	agganciarle	in	anticipo),	casco

posato	sopra,	occhiali	da	sole	(nel	casco),	pettorale	(già	sulla	cintura	o	da	mettere	dopo	il
casco),	poi	gli	eventuali	gel/barrette	per	la	bicicletta.

2.	 Lato	Bicicletta	(T2):	Scarpe	da	corsa,	calzini	(se	li	mettete),	cappello/visiera,	nutrizione	per
la	corsa	a	piedi.

Astuzie:
Asciugamano:	Piccolo	asciugamano	chiaro	a	terra	per	asciugarvi	i	piedi	(se	necessario)	e
segnare	visivamente	la	vostra	zona.
Anti-sfregamento:	Applicate	vaselina	sul	collo	e	sotto	le	ascelle	se	indossate	una	muta	in
neoprene.
Elastici	sulla	bicicletta:	Per	mantenere	le	scarpe	da	ciclismo	agganciate	ai	pedali	e	infilarle
pedalando	(tecnica	avanzata).
Pettorale:	Utilizzate	una	cintura	porta-pettorale.	Mettetela	prima	della	bicicletta	(pettorale
sulla	schiena)	e	giratela	sul	davanti	per	la	corsa	a	piedi.

	Le	Transizioni:	T1	(Nuoto-Bicicletta)	e	T2	(Bicicletta-Corsa)

Praticatele	in	allenamento!

T1	:	Nuoto	>	Bici
1.	 Uscita	dall'acqua:	Aprite	la	cerniera	della	muta	correndo,	togliete	la	parte	superiore	delle

braccia,	poi	la	parte	inferiore	in	una	volta	se	possibile.
2.	 Arrivo	alla	bicicletta:	Muta	a	terra.	Mettete	il	casco	per	primo	e	allacciatelo.
3.	 Scarpe	da	ciclismo:	Mettetele	(sia	a	piedi,	sia	salendo	sulla	bicicletta	mentre	pedalate).
4.	 Partenza	bicicletta:	Spingete	la	bicicletta	fino	alla	linea	di	salita,	salite.

T2	:	Bici	>	Corsa
1.	 Ultimi	metri	in	bicicletta:	Anticipate	per	sganciare	le	vostre	scarpe	da	ciclismo	prima	della

linea	di	discesa	e	posare	i	piedi	sulle	scarpe	o	sui	pedali.
2.	 Arrivo	alla	bicicletta:	Scendete	alla	linea,	spingete	la	bicicletta	fino	alla	vostra	zona,

posatela.



3.	 Scarpe	da	corsa:	Togliete	il	casco,	mettete	le	vostre	scarpe	da	corsa	ed	eventualmente	i
vostri	calzini	(se	il	tempo	lo	permette).

4.	 Pettorale:	Girate	la	vostra	cintura	porta-pettorale	verso	l'avanti.
5.	 Partenza	corsa	a	piedi:	Partite!	Le	prime	falcate	saranno	pesanti	(le	famose	"gambe	di

legno").

	Gli	Errori	da	Evitare	in	Transizione

Il	panico:	Rimanete	calmi,	respirate.
La	dimenticanza	di	materiale:	La	checklist	è	lì	per	questo.
La	fretta:	Meglio	perdere	qualche	secondo	a	fare	bene	che	diversi	minuti	a	recuperare	un	errore.
Il	mancato	rispetto	delle	regole:	Penalità	e	squalifica	arrivano	in	fretta.

4.3	La	Corsa	:	Strategia	e	Gestione	dello	Sforzo

Il	giorno	J,	tutto	il	lavoro	di	allenamento	deve	essere	messo	in	atto	con	intelligenza.

	Nuoto	:	Partenza,	Orientamento,	Gestione	della	Folla

La	Partenza:	Se	siete	nervosi	o	principianti,	posizionatevi	sul	lato	o	dietro	per	evitare	la	"lavatrice"
dei	primi	metri.	Se	puntate	alla	performance,	partite	forte	per	trovare	il	vostro	posto.
Orientamento	(Sighting):	Alzate	la	testa	regolarmente	per	orientarvi.	Individuate	le	boe	e	i	punti
fissi	sulla	riva.	Questo	è	cruciale	per	nuotare	dritto	e	non	perdere	tempo.
Gestione	della	Folla:	Rimanete	calmi	se	venite	urtati.	Respirate	profondamente.	Se	non	siete	a
vostro	agio	con	il	contatto,	nuotate	leggermente	sfalsati	rispetto	ai	gruppi	densi.
Pre-transizione	Nuoto-Bicicletta:	Negli	ultimi	200	metri,	cercate	di	accelerare	leggermente	il
battito	di	gambe	per	riportare	il	sangue	verso	i	vostri	arti	inferiori	e	preparare	la	transizione.

	Ciclismo	:	Drafting,	Dislivello,	Nutrizione/Energia

Drafting	(Scia):	Verificate	le	regole	della	gara!	Se	il	drafting	è	proibito	(maggioranza	delle	lunghe
distanze),	rispettate	la	distanza	di	sicurezza	e	il	tempo	autorizzato	per	sorpassare.	Se	il	drafting	è
autorizzato	(formati	corti,	come	alle	Olimpiadi),	è	una	competenza	tattica	da	padroneggiare.
Gestione	del	Dislivello:	Adattate	il	vostro	rapporto.	In	salita,	cercate	di	mantenere	una	cadenza
corretta	(non	troppo	bassa).	In	discesa,	siate	vigili,	gestite	la	vostra	velocità	e	le	vostre	traiettorie.
Nutrizione	e	Idratazione:	È	il	segmento	chiave	per	il	vostro	rifornimento.	Mangiate	e	bevete
regolarmente,	piccole	quantità,	come	testato	in	allenamento.	Non	sottovalutate	mai	l'idratazione.
Anticipate	i	rifornimenti	di	gara	se	contate	su	di	essi.
Gestione	dell'Andatura:	Non	partite	troppo	forte.	Mantenete	un'andatura	costante	e	potente,
conservando	energia	per	la	corsa	a	piedi.	Utilizzate	i	vostri	dati	(potenza,	frequenza	cardiaca)	se	li
avete.

	Corsa	:	Partenza	di	Transizione,	Gestione	del	Ritmo,	Fine	della	Corsa

La	Partenza	di	Transizione:	I	primi	minuti	dopo	la	bicicletta	sono	spesso	difficili.	Le	gambe	sono
pesanti.	Non	cercate	di	partire	subito	alla	vostra	andatura	obiettivo.	Lasciate	che	le	gambe	si
"sbloccino"	(5-10	minuti)	correndo	a	un'andatura	leggermente	più	lenta.
Gestione	dell'Andatura:	È	la	prova	della	verità.	Mirate	a	un'andatura	regolare	e	sostenibile	sulla
distanza.	Ascoltate	il	vostro	corpo.	Se	siete	su	una	lunga	distanza,	dividete	la	corsa	in	piccoli
obiettivi	(rifornimento	per	rifornimento,	chilometro	dopo	chilometro).
Nutrizione	e	Idratazione:	Continuate	a	rifornirvi	di	acqua,	bevande	energetiche	e	gel	secondo	il
vostro	piano.	Gli	stomaci	possono	essere	più	sensibili	qui.
Gestione	del	Dolore	e	del	Mentale:	Il	dolore	fisico	è	inevitabile	sulle	lunghe	distanze.	È	il
mentale	che	prende	il	sopravvento.	Utilizzate	strategie	positive:	visualizzate	la	linea	di	arrivo,
pensate	a	coloro	che	vi	sostengono,	concentratevi	sulla	vostra	respirazione,	dividete	lo	sforzo	in
piccoli	segmenti.



4.4	Dopo	la	Corsa

Attraversata	la	linea	d'arrivo,	l'avventura	non	è	del	tutto	finita.	Un	buon	recupero	post-corsa	è
essenziale.

	Recupero	Immediato	:	Il	Primo	Passo

Reidratazione:	Bevete	acqua	e/o	bevande	elettrolitiche	il	prima	possibile	per	compensare	le
perdite.
Nutrizione:	Consumate	rapidamente	carboidrati	e	proteine	(la	famosa	"finestra	metabolica"):
banana,	bevanda	di	recupero,	barretta	di	cereali,	ecc.
Camminata	/	Movimenti	dolci:	Non	fermatevi	bruscamente.	Camminate	qualche	minuto	per
permettere	al	vostro	corpo	di	abbassare	la	pressione.
Indumenti	asciutti:	Cambiatevi	rapidamente	per	evitare	l'ipotermia.

	Analisi	della	Corsa	:	Analisi	dei	Punti	Forti	e	Deboli

Debriefing	a	caldo:	Annotate	le	vostre	sensazioni	dopo	ogni	segmento,	ciò	che	ha	funzionato
bene,	ciò	che	è	stato	difficile.
Analisi	dei	dati:	Se	avete	un	orologio	GPS,	analizzate	i	vostri	tempi	dei	segmenti,	la	vostra
andatura,	la	vostra	frequenza	cardiaca.
Punti	di	Forza:	Cosa	avete	gestito	bene?	Quale	disciplina	è	stata	il	vostro	punto	di	forza?
Punti	Deboli:	Dove	avete	perso	tempo	o	energia?	Era	la	nutrizione,	una	transizione,	una	tecnica?
È	il	momento	di	imparare	per	le	prossime	gare.

	Prevenzione	dei	Dolori	Post-Corsa

Idratazione	e	Nutrizione	continue:	Mantenete	una	buona	idratazione	e	un'alimentazione	ricca
ed	equilibrata	nei	giorni	seguenti.
Riposo:	Concedetevi	riposo	totale,	poi	attività	dolci	(camminata,	nuoto	leggero)	per	rilanciare	la
circolazione	senza	stressare	il	corpo.
Massaggi	/	Stretching	leggero:	Possono	aiutare	ad	alleviare	i	dolori	muscolari	e	favorire	il
recupero	muscolare.

Il	giorno	della	gara	è	un'affascinante	sinfonia	dove	allenamento,	strategia,	attrezzatura	e	mentalità
devono	armonizzarsi.



Parte	5	:	Andare	Oltre	nel	Triathlon
Una	volta	completate	le	prime	gare	e	il	virus	del	triathlon	ben	radicato,	molti	atleti	cercano	di
ottimizzare	le	loro	prestazioni.

5.1	L'Attrezzatura	Avanzata	:	Ottimizzare	Ogni	Dettaglio

Se	all'inizio	un'attrezzatura	di	base	è	sufficiente,	la	ricerca	delle	prestazioni	spinge	spesso	a	investire	in
materiale	più	specifico.

	Nuoto	:	Guadagnare	in	Scivolamento	e	Velocità

Mutui	in	Neoprene	:	Ben	oltre	il	calore,	un	buon	mutuo	offre	una	galleggiabilità	aumentata.
Tipi:	Esistono	modelli	specifici	per	la	gara	(più	sottili	e	flessibili	alle	spalle)	e	altri	per
l'allenamento.
Manutenzione:	Sciacquatela	con	acqua	dolce	dopo	ogni	utilizzo	e	fatela	asciugare	all'ombra.
Evitate	di	piegarla	per	non	segnare	il	neoprene.

Cuffie	da	Competizione:	Spesso	fornite	dall'organizzazione,	possono	talvolta	essere	un	po'
strette.	Alcuni	triatleti	amano	indossarne	due	(una	sotto	la	cuffia	ufficiale)	per	più	calore	o	per
mantenere	meglio	i	capelli.

	Ciclismo	:	La	Caccia	al	Tempo	e	alla	Potenza

È	sulla	bicicletta	che	l'investimento	nell'attrezzatura	può	avere	il	maggior	impatto	sulla	performance.

Biciclette	da	Cronometro	(CLM)	:	Progettate	appositamente	per	l'aerodinamismo.
Ruote	Profilate	(Aerodinamiche)	:	Cerchi	alti	che	riducono	la	resistenza	all'aria.
Sensor	di	Potenza	:	Lo	strumento	di	allenamento	e	gara	più	preciso	per	il	ciclismo.

Vantaggi:	Permette	un	allenamento	per	zone	di	potenza	ultra-preciso,	una	gestione	dello
sforzo	perfetta	in	gara,	e	un	monitoraggio	obiettivo	della	progressione,	indipendentemente	dal
vento,	dal	dislivello	o	dalla	fatica.
Tipi:	Guarnitura,	pedali,	mozzo,	o	ragno.

Accessori	Aerodinamici:	Casco	aero,	borracce	profilate,	tute	da	triathlon	specifiche	(tri-funzione)
progettate	per	minimizzare	la	resistenza	nelle	tre	discipline.

	Corsa:	Leggerezza	e	Tecnologia

Scarpe	Specifiche	(Carbonio)	:	Le	ultime	generazioni	offrono	un	ritorno	di	energia	superiore.
Orologi	GPS	Multisport	:	Indispensabili	per	il	monitoraggio	degli	allenamenti	e	delle	gare.

	Accessoires	Clés

Cintura	Porta-Pettorale:	Indispensabile	per	non	perdere	tempo	ad	appuntare	il	pettorale	e	per
girarlo	facilmente	tra	la	bicicletta	(schiena)	e	la	corsa	a	piedi	(davanti).
Sistemi	di	Idratazione	Avanzati:	Borracce	specifiche	sugli	aerobar	della	bicicletta,	sistemi	di
stoccaggio	integrati,	sacche	d'acqua	per	la	bicicletta.
Consigli	per	la	Manutenzione	del	Materiale:	Un'attrezzatura	ben	mantenuta	è	un'attrezzatura
performante	e	durevole.	Pulite	regolarmente	la	vostra	bicicletta	(catena,	cassetta),	verificate
l'usura	dei	vostri	pneumatici	e	catene,	e	sciacquate	i	vostri	indumenti	tecnici.

5.2	L'Allenamento	Specifico	e	Personalizzato

Una	volta	acquisite	le	basi,	l'ottimizzazione	dell'allenamento	diventa	cruciale.

	Follow	di	un	Coach:	Il	Vero	Plus

Vantaggi:	Un	coach	professionista	apporta	un'expertise	scientifica	e	pratica.	Progetta	un	piano	di



allenamento	su	misura,	adattato	ai	vostri	obiettivi,	al	vostro	orario,	ai	vostri	punti	di	forza,	alle
vostre	debolezze	e	alla	vostra	progressione.	Sa	quando	caricare	e	quando	riposare,	gestisce	la
vostra	periodizzazione	e	vi	offre	uno	sguardo	esterno	obiettivo.	È	anche	un	sostegno	mentale	e	un
consulente	prezioso.
Come	scegliere?	Cercate	un	coach	diplomato,	con	esperienza	nel	triathlon,	e	con	cui	avete	un
buon	feeling.	Chiedete	referenze.

	Utilizzo	dei	Dati:	Allenati	Intelligentemente

Gli	strumenti	moderni	permettono	di	raccogliere	una	quantità	impressionante	di	dati.	Saper	interpretarli
è	un	vantaggio	notevole.

Frequenza	Cardiaca	(FC):	Misura	dello	sforzo	fisiologico.	L'allenamento	per	zone	di	FC	è	un
metodo	classico	per	gestire	l'intensità.
Potenza	(Ciclismo):	La	misura	più	obiettiva	del	vostro	sforzo	in	bicicletta.	Le	zone	di	potenza
(basate	sul	vostro	FTP	-	Functional	Threshold	Power)	permettono	un	allenamento	molto	preciso.
Andatura	(Corsa	a	Piedi):	Velocità	di	spostamento.	L'allenamento	per	zone	di	andatura	è	spesso
utilizzato,	soprattutto	su	pista	o	percorsi	piatti.
Analisi	del	Carico	di	Allenamento:	Strumenti	software	(Garmin	Connect,	TrainingPeaks,	Strava,
ecc.)	permettono	di	seguire	il	vostro	carico	di	allenamento,	la	vostra	fatica	e	la	vostra	forma	per
ottimizzare	la	pianificazione	ed	evitare	il	sovrallenamento.

	Test	di	Performance	:	Misurare	i	propri	Progressi

Test	regolari	permettono	di	misurare	i	vostri	progressi	e	di	aggiustare	le	vostre	zone	di	allenamento.

PMA	(Potenza	Massima	Aerobica)	/	VMA	(Velocità	Massima	Aerobica):	Indicano	il	vostro
"motore"	aerobico	massimale.	Test	specifici	(a	gradini,	distanza)	sono	utilizzati	per	valutarli.
FTP	(Functional	Threshold	Power)	in	ciclismo:	La	potenza	massima	che	potete	mantenere	per
circa	un'ora.	È	la	base	per	definire	le	vostre	zone	di	potenza.	Il	test	più	comune	è	il	20	minuti	a
fondo,	di	cui	il	95%	dà	il	vostro	FTP	stimato.
Test	di	Soglia	Lattato:	In	nuoto,	bici	o	corsa,	misurano	l'intensità	alla	quale	il	lattato	si	accumula
rapidamente	nel	sangue,	segnando	il	limite	tra	la	resistenza	e	la	resistenza.

	Adattarsi	alle	Condizioni	Climatiche

Il	triathlon	si	pratica	all'aperto,	e	le	condizioni	possono	variare	enormemente.

Caldo:	Acclimatazione	progressiva,	idratazione	intensiva	prima	e	durante	lo	sforzo,	indumenti
leggeri	e	chiari.
Freddo:	Strati	di	indumenti,	protezione	delle	estremità	(mani,	piedi,	testa),	idratazione	(si	ha
spesso	meno	sete),	attenzione	all'ipotermia.
Pioggia:	Vigilanza	accresciuta	sulla	bicicletta	(frenata,	curve),	protezione	contro	il	freddo,	evitare
gli	sfregamenti.
Vento:	Gestione	dell'energia	sulla	bicicletta	(vento	frontale/posteriore),	lavoro	del	core.

	Preparazione	agli	Obiettivi	Specifici

Ogni	gara	ha	le	sue	particolarità.

Percorsi	Montuosi:	Integrate	sessioni	specifiche	di	salite	in	bicicletta	e	nella	corsa	a	piedi.
Lavorate	la	forza.
Acqua	di	Mare	Agitata:	Allenatevi	in	mare	se	possibile,	lavorate	sull'orientamento	e	sulla
gestione	delle	onde.
Gara	"senza	drafting"	o	"con	drafting":	Adattate	le	vostre	strategie	ciclistiche.

5.3	Le	Sfide	e	le	Opportunità	:	Oltre	la	Corsa

Il	triathlon	non	è	solo	una	sequenza	di	distanze.	È	un	universo	ricco	di	esperienze	e	impegno.



Partecipare	a	Eventi	Mitici	:	Ironman	Italy	Emilia-Romagna,	Challenge	Rimini,	Ironman	70.3
Venice	e	altri	formati	iconici.
Impegnarsi	nel	Volontariato	:	Diventare	volontario	in	una	gara	è	un'esperienza	arricchente.
I	Club	e	il	Ruolo	Sociale	:	I	club	sono	luoghi	di	incontro	e	condivisione.

5.4	Testimonianze	e	Ritratti	:	Ispirazione	attraverso	l'Esempio

Nulla	è	più	potente	della	narrazione	personale	per	illustrare	la	ricchezza	e	la	diversità	del	triathlon.

Ecco	alcuni	ritratti	e	testimonianze	ispiranti,	che	illustrano	le	diverse	sfaccettature	dell'avventura
triatlonica:

Ritratto	1	:	L'Inizio	del	Principiante

Testimonianza	di	Sarah,	32	anni,	Ha	completato	il	suo	primo	Triathlon	Sprint

"Non	avevo	mai	fatto	sport	di	resistenza	prima	dei	30	anni.	Il	nuoto,	l'avevo	fatto	da	bambino,	ma	mai	in
acqua	libera.	La	bicicletta,	solo	per	passeggiare.	E	la	corsa	a	piedi,	diciamo	che	il	mio	divano	era	il	mio
principale	allenatore!	L'idea	del	triathlon	è	germogliata	dopo	una	sfida	tra	amici.	Ho	iniziato	con	sessioni
di	nuoto	due	volte	a	settimana,	un	po'	di	bicicletta	nel	weekend,	e	tre	piccole	corse	a	settimana.	I	primi
allenamenti	erano	duri,	ma	ogni	piccolo	progresso	era	una	vittoria.	Il	giorno	dello	Sprint,	ero	terrorizzata
alla	partenza	del	nuoto.	Ma	una	volta	in	acqua,	ho	respirato,	ho	visualizzato,	e	mi	sono	lanciata.	Finire
era	un	misto	di	sfinimento	e	pura	gioia.	Ho	dimostrato	che	potevo	fare	qualcosa	di	incredibile.	Il	mio
corpo	è	cambiato,	la	mia	mente	anche.	Sto	già	preparando	il	mio	prossimo!"

Il	triathlon	è	prima	di	tutto	una	storia	di	progresso	personale.

Ritratto	2	:	La	Sfida	della	Resistenza

Testimonianza	di	Marc,	45	anni,	Finisher	multiplo	Half-Ironman

"Dopo	diversi	Sprint	e	Olimpici,	sentivo	il	bisogno	di	una	nuova	sfida.	L'Half-Ironman	si	è	imposto	come
un'evidenza.	La	preparazione	è	stata	un	vero	test	di	organizzazione:	conciliare	le	lunghe	uscite	in
bicicletta	del	weekend	e	le	sessioni	di	nuoto	e	corsa	in	settimana	con	la	mia	vita	familiare	e	il	mio	lavoro,
era	un	puzzle	quotidiano.	Ho	imparato	l'importanza	della	regolarità	e	della	pazienza.	Nella	mia	ultima
gara,	ho	avuto	un	forte	calo	di	energia	a	metà	percorso	in	bicicletta.	Stavo	per	mollare.	Ma	ho	pensato	a
tutto	l'allenamento,	ai	sacrifici,	e	soprattutto	alla	linea	di	arrivo	che	avevo	visualizzato.	Ho	gestito	la	mia
nutrizione,	ho	rallentato	un	po',	e	ho	ritrovato	le	forze.	Tagliare	il	traguardo	dopo	quasi	6	ore	di	sforzo	è
un	orgoglio	indescrivibile.	Il	triathlon	mi	ha	insegnato	che	la	perseveranza	è	la	chiave,	non	solo	nello
sport,	ma	in	tutto	ciò	che	intraprendo."

I	formati	lunghi	richiedono	una	preparazione	meticolosa	e	una	resilienza	mentale	senza	pari.

Ritratto	3	:	La	Ricerca	della	Performance

Testimonianza	di	Léa,	28	anni,	Triatleta	Elite	Amatoriale

"Il	triathlon	è	diventato	la	mia	vita.	Dopo	anni	di	nuoto	in	club,	ho	scoperto	questa	disciplina	che	mi	ha
subito	appassionata	per	la	sua	polivalenza.	Con	il	mio	coach,	ogni	allenamento	è	pensato	per	ottimizzare
i	miei	punti	deboli	e	sfruttare	i	miei	punti	di	forza.	I	dati	di	potenza	in	bicicletta,	l'analisi	della	mia	falcata
nella	corsa,	i	feedback	video	nel	nuoto...	ogni	dettaglio	è	esaminato.	I	sacrifici	sono	reali:	molto	tempo	di
allenamento,	una	nutrizione	molto	rigorosa,	una	vita	sociale	talvolta	impattata.	Ma	la	sensazione	di
progredire,	di	spingere	i	miei	limiti	fisici	e	mentali,	è	avvincente.	Essere	qualificata	per	i	Campionati	del
Mondo	è	un	sogno	diventato	realtà,	la	concretizzazione	di	tanti	sforzi.	Il	triathlon	è	una	scuola	di	umiltà,
di	disciplina,	e	la	prova	che	il	lavoro	accanito	ripaga."

Per	chi	mira	alla	performance,	il	triathlon	offre	un	campo	di	gioco	illimitato	per	l'ottimizzazione.



Parte	6	:	Allegati	e	Risorse
Questa	ultima	parte	mira	a	completare	le	informazioni	precedenti	offrendo	strumenti	pratici.

6.1	Glossario	del	Triathlon

Il	triathlon	ha	il	proprio	linguaggio.	Ecco	un	lessico	dei	termini	più	comunemente	usati.

Affûtage	(Tapering)	:	Fase	di	diminuzione	progressiva	del	volume	e/o	dell'intensità
dell'allenamento.
Aquathlon	:	Disciplina	combinata	che	comprende	nuoto	seguito	da	corsa.
Brick	Session	(Sessione	Brick)	:	Allenamento	che	consiste	nel	passare	direttamente	dalla	bici
alla	corsa.
Cadence	(Bici/Corsa)	:	Numero	di	pedali	al	minuto	(RPM)	o	numero	di	passi	al	minuto.
Catch	(Nuoto)	:	Fase	in	cui	la	mano	e	l'avambraccio	"catturano"	l'acqua	per	iniziare	la
propulsione.
CLM	(Contro	il	Tempo):	Prova	ciclistica	dove	ogni	partecipante	parte	da	solo	e	pedala	contro	il
cronometro.	Per	estensione,	designa	le	biciclette	specifiche	per	questa	pratica.
Core	(Core	training):	Insieme	dei	muscoli	profondi	del	tronco	(addominali,	lombari,	pavimento
pelvico)	essenziali	alla	stabilità	e	alla	trasmissione	della	forza.
Cross	Triathlon:	Triathlon	che	si	svolge	su	terreni	variati	e	accidentati,	con	una	MTB	e	corsa	a
piedi	tipo	trail.
Drafting	(Scia)	:	Azione	di	pedalare	o	nuotare	appena	dietro	un	altro	atleta	per	sfruttare	il	suo
slipstream.
Duathlon:	Disciplina	concatenata	che	comprende	corsa	a	piedi,	seguita	da	ciclismo,	poi	di	nuovo
corsa	a	piedi.
Endurance	Fondamentale	(EF)	:	Fascia	di	allenamento	a	bassa	intensità.
Finestra	Metabolica:	Periodo	(circa	30-60	minuti)	seguente	uno	sforzo	intenso	dove	il	corpo	è	più
atto	a	ricostituire	le	sue	riserve	energetiche	e	riparare	i	muscoli.
Federazione	Italiana	Triathlon	(FITri)	:	Fédération	Italienne	de	Triathlon.
FTP	(Functional	Threshold	Power)	:	Potenza	massima	che	puoi	mantenere	per	circa	un'ora	in
bicicletta.
Gel	energetici:	Concentrati	di	carboidrati	ad	assimilazione	rapida,	utilizzati	per	fornire	energia
durante	lo	sforzo.
Idratazione	Isotonica:	Bevanda	la	cui	concentrazione	in	particelle	è	simile	a	quella	del	sangue,
permettendo	un	assorbimento	rapido	dell'acqua,	dei	carboidrati	e	degli	elettroliti.
Ironman	:	Marchio	di	triathlon	che	indica	il	formato	lunga	distanza	(3.8km	Nuoto	/	180km	Bici	/
42.195km	Corsa).
Periodizzazione:	Organizzazione	dell'allenamento	in	cicli	(macro,	meso,	micro)	su	un	anno	o	una
stagione	per	ottimizzare	la	performance	in	un	momento	preciso.
PMA	(Potenza	Massima	Aerobica):	Potenza	massima	che	un	ciclista	può	mantenere	per	una
durata	di	circa	4-7	minuti.
Pull	Buoy:	Galleggiante	che	si	posiziona	tra	le	gambe	nel	nuoto	per	concentrarsi	sul	lavoro	delle
braccia.
Recupero	Attivo:	Attività	fisica	leggera	realizzata	dopo	uno	sforzo	intenso	per	favorire	il	recupero
(es:	camminata,	nuoto	morbido).
Sighting	(Orientamento):	Azione	di	alzare	la	testa	nel	nuoto	in	acqua	libera	per	orientarsi	e
seguire	il	percorso	corretto.
Sprint	(S):	Formato	di	triathlon	corto	(750m	Nuoto	/	20km	Bici	/	5km	Corsa).
Sovrallenamento:	Stato	di	fatica	cronica	fisica	e	mentale	dovuto	a	un	sovraccarico	di	allenamento
senza	recupero	sufficiente.
T1	(Transizione	1)	:	Passaggio	dal	nuoto	al	ciclismo.
T2	(Transizione	2)	:	Passaggio	dal	ciclismo	alla	corsa.
Tapering:	Vedi	Affilamento.
Tri-funzione	:	Abbigliamento	unico	progettato	per	essere	indossato	durante	le	tre	discipline.
VMA	(Velocità	Massima	Aerobica)	:	Velocità	di	corsa	alla	quale	un	atleta	raggiunge	il	suo
consumo	massimo	di	ossigeno.



6.2	Indirizzi	Utili	e	Risorse

Per	continuare	il	tuo	percorso	e	rimanere	connesso	alla	comunità	triathlon	:

AthleteSide	:	Il	tuo	sito	di	riferimento	per	articoli,	consigli,	piani	di	allenamento	e	tutte	le	novità
sul	triathlon.
Federazioni	Sportive	:

Federazione	Italiana	Triathlon	(FITri)	:	www.fitri.it	-	Per	le	licenze,	i	calendari	delle	gare,	i
regolamenti.
World	Triathlon	(già	ITU)	:	www.triathlon.org	-	L'ente	internazionale.
Ironman	:	www.ironman.com	-	Il	sito	ufficiale	delle	gare	Ironman	e	Ironman	70.3.

Siti	Web	e	Applicazioni	di	Riferimento	:
TrainingPeaks,	Strava,	Garmin	Connect	:	Piattaforme	popolari	per	registrare	e	analizzare	i
tuoi	allenamenti.
Trimes.org,	3bikes.fr,	ecc.:	Altri	siti	specializzati	che	offrono	notizie,	test	di	materiale	e
consigli	di	allenamento.

Libri	e	Riviste	Raccomandati	:
Opere	di	riferimento	sull'allenamento	nel	triathlon	(es:	"La	Guida	Completa	del	Triathlon"	di	Joe
Friel).	Riviste	specializzate	come	Triathlon	Magazine	o	220	Triathlon	per	l'attualità,	le	interviste
e	i	piani	di	allenamento.

Negozi	Specializzati	:
Non	esitate	a	visitare	negozi	specializzati	in	triathlon	vicino	a	voi.	I	loro	consulenti	sono	spesso
triatleti	e	possono	offrirvi	consigli	preziosi	sul	materiale	adatto	alle	vostre	esigenze	e	al	vostro
budget.

6.3	Bibliografia	/	Fonti

Questo	documento	si	basa	su	conoscenze	generali	del	triathlon	e	su	principi	di	allenamento	riconosciuti.

Friel,	Joe.	The	Triathlete's	Training	Bible.	Velopress.
Dati	e	pubblicazioni	della	Federazione	Italiana	Triathlon	(FITri)	e	di	World	Triathlon.
Articoli	scientifici	e	riviste	specializzate	in	fisiologia	dell'esercizio	e	nutrizione	sportiva.
Articoli	scientifici	e	riviste	specializzate	in	fisiologia	dell'esercizio	e	nutrizione	sportiva.

6.4	50	Consigli	da	Pro	per	Performare	nel	Triathlon

Generale	(Mindset	&	Pianificazione)

1.	 Privilegiate	la	regolarità	sull'intensità:	Mirate	a	un	minimo	di	3-4	sessioni	di	allenamento	a
settimana,	distribuite	sulle	tre	discipline,	piuttosto	che	1	o	2	sessioni	molto	intense	ma	distanziate.
L'adattamento	del	vostro	corpo	è	progressivo.

2.	 Il	recupero	è	parte	dell'allenamento:	Assicuratevi	di	avere	almeno	1-2	giorni	di	riposo	totale
o	attivo	(camminata,	stretching	dolce)	a	settimana.	Pianificate	settimane	"alleggerite"	(riduzione
del	20-30%	del	volume)	ogni	3-4	settimane	di	allenamento	intenso.

3.	 Ascoltate	il	vostro	corpo:	Imparate	a	riconoscere	i	segni	di	sovrallenamento	(calo	di	performance
su	2-3	sessioni	consecutive,	fatica	persistente	al	risveglio	dopo	7-8h	di	sonno,	irritabilità).
Prendetevi	2-3	giorni	di	riposo	completo	se	questi	segni	appaiono.

4.	 Abbiate	un	piano,	ma	siate	flessibili:	Se	si	presenta	un	imprevisto,	spostate	una	sessione
piuttosto	che	forzarla.	Se	mancate	più	di	3	giorni,	rivedete	il	vostro	piano	per	reintegrare	il	carico
progressivamente	sulla	o	sulle	2	settimane	seguenti.

5.	 Fissate	obiettivi	SMART:	Ad	esempio,	"Completare	il	mio	primo	Sprint	triathlon	in	meno	di	1h45
tra	3	mesi."

6.	 Visualizzate	il	successo:	Passate	5-10	minuti	ogni	giorno,	soprattutto	prima	delle	grandi
sessioni	o	della	gara,	a	visualizzare	mentalmente	ogni	segmento	con	successo.

7.	 Tenete	un	diario	di	allenamento:	Passate	5	minuti	dopo	ogni	sessione	per	annotare	i	vostri	dati
(durata,	distanza,	andatura/potenza,	FC)	e	le	vostre	sensazioni	(scala	RPE	da	1	a	10).

8.	 Non	abbiate	paura	dei	giorni	"senza":	Un	giorno	senza	allenamento	può	farvi	guadagnare	più
in	recupero	che	2	giorni	di	allenamento	affaticato.



9.	 Fatevi	accompagnare	(coach):	Investite	in	un	coach	se	il	vostro	budget	lo	permette	(a	partire	da
50-100€/mese	secondo	le	formule).	La	sua	expertise	può	farvi	guadagnare	mesi,	se	non	anni,	di
progressione.

Natation

10.	 La	tecnica	prima	della	potenza:	Dedicate	almeno	il	30%-40%	del	vostro	tempo	di	nuoto	agli
esercizi	tecnici	e	alla	correzione	tecnica,	soprattutto	se	siete	principianti.

11.	 Respirate	da	entrambi	i	lati	(respirazione	bilaterale):	Integratela	ad	ogni	3°	o	5°
movimento	di	braccia	per	uno	sviluppo	equilibrato	e	un	migliore	orientamento.

12.	 Praticate	l'orientamento	(sighting):	Allenatevi	ad	alzare	la	testa	ogni	8-12	movimenti	per
individuare	le	boe,	in	piscina	poi	in	acqua	libera.

13.	 Allenatevi	in	acqua	libera:	Effettuate	almeno	3-5	sessioni	in	acqua	libera	prima	della	vostra
prima	competizione.

14.	 Provate	il	drafting:	Nuotare	nella	scia	di	un	altro	nuotatore	può	farvi	economizzare	fino	al	20-
30%	di	energia.	Allenatevi	a	restare	a	meno	di	1	metro	dai	piedi.

15.	 Accentuate	il	"kick"	(battito	di	gambe)	sugli	ultimi	200	metri:	Aumentate	l'intensità	del
vostro	battito	di	gambe	del	20-30%	sugli	ultimi	100-200m	per	riattivare	le	gambe	e	facilitare	la
transizione.

16.	 Investite	in	buoni	occhialini:	Occhialini	da	nuoto	comodi	e	senza	perdite	vi	faranno
economizzare	energia.	Prevedete	un	paio	di	ricambio	il	giorno	della	gara.

17.	 Utilizzate	una	muta	in	neoprene	se	autorizzata	e	necessaria:	Apporta	un	galleggiamento	che
può	far	guadagnare	da	1	a	3	minuti	su	un	formato	M.	Allenatevi	almeno	2-3	volte	con	essa	prima
della	gara.

18.	 Aprite	la	cerniera	della	muta	prima	di	uscire	dall'acqua:	Iniziate	ad	aprirla	e	a	togliere	la
parte	superiore	delle	braccia	sugli	ultimi	20-50	metri	prima	dell'uscita.

Cyclisme

19.	 La	potenza	è	regina:	Un	sensore	di	potenza	può	farvi	guadagnare	fino	al	5-10%	di	efficienza	su
un	percorso.	Mirate	a	zone	di	potenza	basate	sul	vostro	FTP	(Functional	Threshold	Power).

20.	 Lavorate	sulla	vostra	cadenza:	In	piano,	mirate	a	una	cadenza	di	85-95	RPM.	In	salita,	cercate
di	mantenere	almeno	70	RPM	per	non	attingere	troppo	ai	muscoli.

21.	 Adottate	una	posizione	aerodinamica:	Uno	studio	posturale	costa	tra	150€	e	300€	ma	può	far
risparmiare	minuti	preziosi	su	un	formato	M	o	L,	migliorando	al	contempo	il	comfort	e	prevenendo
gli	infortuni.

22.	 Pedalate	in	piedi	in	salita:	Alternate	posizione	seduta	e	in	piedi	(15-30	secondi	ogni	2-3
minuti	in	salita)	per	alleggerire	certi	gruppi	muscolari.

23.	 Anticipate	i	cambi	di	velocità:	Cambiate	le	vostre	marce	prima	della	salita	o	non	appena	la
pendenza	aumenta,	non	aspettate	di	essere	in	difficoltà.

24.	 Familiarizzate	con	i	pedali	automatici:	Possono	migliorare	la	vostra	efficienza	di	pedalata	del
15-20%	permettendo	di	tirare	il	pedale	verso	l'alto.

25.	 Imparate	a	riparare	una	foratura:	Allenatevi	a	cambiare	una	camera	d'aria	in	meno	di	5
minuti.	Abbiate	sempre	2	camere	d'aria,	2	leva	copertoni	e	una	cartuccia	di	CO2	(o	mini-
pompa).

26.	 Testate	la	vostra	nutrizione	e	idratazione	in	bicicletta:	Mirate	a	60-90	grammi	di
carboidrati	all'ora	e	500-750	ml	di	liquido	all'ora	sui	formati	lunghi.	Testatelo	su	uscite	di	più
di	2	ore.

27.	 Praticate	le	inversioni	a	U	e	le	curve	strette:	Se	il	vostro	percorso	di	gara	ne	ha,	allenatevi	a
prenderle	a	diverse	velocità	e	angoli	almeno	5-10	volte.

28.	 Sicurezza	prima	di	tutto:	Rispettate	le	distanze	di	sicurezza	(più	di	1,5	metri	dalle	auto),	siate
visibili	con	colori	vivaci	e	luci	se	la	luminosità	è	scarsa.

Course	à	Pied

29.	 Lavorate	sulla	vostra	economia	di	corsa:	Mirate	a	una	cadenza	di	circa	170-180	passi	al
minuto	per	una	falcata	più	leggera	e	meno	traumatica.	Usate	un	metronomo	se	necessario.



30.	 Integrate	"brick	sessions"	(bici-corsa):	Fate	almeno	un	"brick"	a	settimana	durante	il
periodo	specifico,	iniziando	con	15-20	minuti	di	corsa	dopo	la	bici	e	aumentando
progressivamente.

31.	 Iniziate	la	corsa	a	piedi	leggermente	sotto	la	vostra	andatura	obiettivo:	Mirate	a
un'andatura	5-10%	più	lenta	sui	primi	2-3	chilometri	dopo	la	transizione,	poi	accelerate.

32.	 Fate	rafforzamento	muscolare	specifico	(PPG):	Integrate	2	sessioni	di	20-30	minuti	di	core
training	e	rafforzamento	delle	gambe	a	settimana.

33.	 Variate	i	terreni:	Correte	su	asfalto,	sentieri,	pista.	Provate	uscite	trail	per	rafforzare	gli
stabilizzatori	(1-2	volte	al	mese).

34.	 Non	trascurate	gli	stretching	dinamici	prima	e	statici	dopo	lo	sforzo:	Passate	5-10	minuti
su	ogni	routine.

35.	 Scegliete	scarpe	adatte:	Rinnovate	le	vostre	scarpe	ogni	600-1000	km	per	conservare	una
buona	ammortizzazione.

36.	 Controllate	la	vostra	respirazione:	Allenatevi	a	respirare	con	l'addome	e	a	mantenere	un	ritmo
(es:	2	tempi	d'inspirazione	/	3	tempi	d'espirazione).

Nutrizione	e	Idratazione

37.	 Testate	TUTTO	in	allenamento:	Testate	la	vostra	strategia	nutrizionale	su	almeno	3	uscite
lunghe	(bici	o	combinate)	prima	del	giorno	di	gara.

38.	 Idratate	voi	stessi	costantemente:	Bevete	almeno	2	litri	d'acqua	al	giorno	al	di	fuori	degli
allenamenti.

39.	 Mangiate	in	modo	sano	ed	equilibrato	quotidianamente:	Mirate	a	una	ripartizione	di	circa
50-60%	carboidrati,	20-25%	proteine,	20-25%	lipidi	per	i	vostri	pasti	principali.

40.	 Adattate	il	vostro	apporto	di	carboidrati	al	vostro	carico	di	allenamento:	Nei	giorni	di
allenamento	intenso,	aumentate	i	vostri	carboidrati	del	10-20%.

41.	 Non	dimenticate	le	proteine:	Consumate	circa	1,6-2,0	grammi	di	proteine	per	kg	di	peso
corporeo	al	giorno	per	il	recupero	muscolare.

42.	 Caricatevi	di	carboidrati	prima	della	gara	(per	i	formati	lunghi):	Aumentate	il	vostro	apporto
glucidico	del	10-20%	nei	2-3	giorni	precedenti	la	gara.

43.	 Bevete	e	mangiate	in	piccole	quantità	regolarmente	durante	la	gara:	Prendete	un	gel	ogni
30-45	minuti	e	sorsi	di	bevanda	energetica	ogni	10-15	minuti.

44.	 Recuperate	con	carboidrati	+	proteine	post-gara:	Consumate	circa	0,8g	di	carboidrati	per
kg	di	peso	corporeo	e	0,2g	di	proteine	per	kg	di	peso	corporeo	nella	"finestra	metabolica".

Giorno	di	Gara	&	Transizioni

45.	 Preparate	il	vostro	materiale	la	sera	prima:	Abbiate	una	checklist	dettagliata	e	contate	il
vostro	materiale	2	volte.

46.	 Individuate	bene	la	vostra	zona	di	transizione:	Memorizzate	il	vostro	numero	e	contate	le	file
da	un	punto	di	riferimento	fisso	(3a	fila,	5a	bici	a	destra).

47.	 Praticate	le	vostre	transizioni:	Cronometratevi	sulle	vostre	"brick	sessions"	per	simulare	le	T1	e
T2	e	ottimizzarle	(obiettivo:	meno	di	2	minuti	per	ciascuna	su	uno	Sprint/M).

48.	 Non	cambiate	nulla	il	giorno	della	gara:	Nessuna	nuova	marca	di	gel,	nessun	nuovo	calzino,
nessuna	nuova	strategia.	Aderite	a	ciò	che	avete	testato	almeno	3	volte	in	allenamento.

49.	 Gestite	la	vostra	energia:	Non	superare	80-85%	del	vostro	FTP	sulla	bici	se	puntate	a	una
corsa	a	piedi	solida	su	un	formato	M	o	L.

50.	 Godetevi!:	Prendetevi	un	momento	(qualche	secondo)	tagliando	il	traguardo	per	assaporare.	Avete
lavorato	per	questo!



Conclusione

Il	triathlon	è	molto	più	della	somma	di	tre	discipline;	è	una	vera	avventura	umana.	Dai	primi	passi	incerti
in	acqua	alle	corsa	finali	sulla	linea	d'arrivo,	ogni	triatleta	scrive	la	propria	storia	di	superamento,
resilienza	e	scoperta	di	sé.

Attraverso	questa	guida,	abbiamo	cercato	di	demistificare	questo	sport	affascinante,	di	fornirti	le	chiavi
per	una	preparazione	solida	e	di	farti	luce	sulle	molteplici	sfaccettature	che	lo	rendono	una	passione	così
avvincente.	Che	tu	sia	un	perfetto	principiante	che	sogna	il	tuo	primo	Sprint,	un	atleta	esperto	che	mira
a	un	Ironman,	o	semplicemente	curioso	di	questo	triplo	sforzo,	speriamo	che	questo	white	paper	ti	abbia
fornito	le	conoscenze	e	l'ispirazione	necessarie	per	andare	avanti.

Il	cammino	è	costellato	di	ostacoli,	dubbi	e	fatica,	ma	le	ricompense	sono	immense:	una	salute	migliore,
una	mente	di	acciaio	e	l'inestimabile	orgoglio	di	aver	realizzato	ciò	che	molti	non	osano	nemmeno
immaginare.

AthleteSide	è	qui	per	accompagnarti	in	ogni	fase	del	tuo	percorso.	Unisciti	alla	nostra	comunità,
condividi	le	tue	esperienze	e	continua	a	esplorare	le	profondità	di	questo	sport	che	continua	a
meravigliarci.

Allora,	indossate	le	vostre	scarpe	da	corsa,	inforcate	la	vostra	bici,	tuffatevi	in	acqua;	e	che	l'avventura
del	triathlon	continui!



La	Vostra	Avventura
Triathlon	Non	Fa	Altro	Che

Iniziare!
Speriamo	che	questa	guida	vi	abbia	illuminato	e	ispirato	per	i
vostri	obiettivi	nel	triathlon.	Ogni	sforzo,	ogni	allenamento,

ogni	gara	è	un	passo	verso	una	versione	più	forte	di	voi	stessi.
Unitevi	alla	comunità	AthleteSide	e	continuiamo	insieme

questa	appassionante	avventura!

Visitate	il	nostro	sito	subito:

https://www.athleteside.com

Domande?	Un	suggerimento?	Contattateci:
Email:	contact@athleteside.com

	 	

https://www.athleteside.com/
mailto:contact@athleteside.com
https://www.facebook.com/profile.php?id=100079993703654
https://www.instagram.com/montriathlon/
https://twitter.com/montriathlon

