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Perché	TriathlON	
 



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LE	TRE	DIMENSIONI	DEL	PROGETTO	



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	-	OBIETTIVI	

Attività	
	
Ø  Incontro	di	2	ore	tenuto	da	trainer	certificato	FITRI:	parte	frontale		e	parte	interattiva	di	

domande	e	di	esempi	pratici	(schede	di	allenamento)	
	
	
Ø  Argomenti	dell’incontro:	

Ø  L’importanza	dello	sport	per	l’organismo	(FITRI)	e	la	mente	(DSM)	
Ø  Le	3	discipline	del	Triathlon	(nuoto,	corsa,	bicicletta):	benefici	generali,	muscolo-

scheletrici,	metabolici,	cardiovascolari	
Ø  Corretto	stile	di	vita	e	corretta	alimentazione	
Ø  Le	schede	di	allenamento	per	ciascuna	delle	3	discipline	del	Triathlon:		quali	traguardi	si	

possono	raggiungere	in	3	mesi	con	2		giorni	di	allenamento	a	settimana	

	
	

Obiettivo:	divulgare	consigli	teorici	e	pratici,	motivare	al	regolare	esercizio	e	a	un	
corretto	stile	di	vita		



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	-	OBIETTIVI	



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	-	OBIETTIVI	



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	-	OBIETTIVI	



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	

Il	valore	preventivo	e	i	benefici	dell’attività	fisica	
Apparato	cardiovascolare	
Ipertensione	
Obesità	
Diabete	
Osteoporosi	
Disturbi	dell’umore	
 



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	



Schede	di	Allenamento	

LA	PRIMA	SESSIONE		-	AULA	



Raccomandazioni	

•  Prima	di	iniziare	l’allenamento,	rivolgersi	al	proprio	medico	curante,	che	valuterà	l’opportunità	di	effettuare	
esami	medici	ad	hoc	

•  Per	ogni	settimana	di	allenamento,	si	consiglia	di	effettuare	2	giorni	di	allenamento	a	settimana,	scegliendo	tra	i	
3	sport	che	compongono	il	Triathlon	

•  Qualora	l’utente	preferisca	solo	uno	dei	3	sport,	può	ripetere	l’allenamento	relativo	a	tale	sport	per	2	giorni	a	
settimana	

•  Si	consiglia	di	far	trascorrere	almeno	2	giorni	tra	un	allenamento	e	l’altro	
•  Durante	ogni	allenamento,	si	consiglia	di	riposarsi	al	bisogno	(effettuare	sempre	le	pause	di	recupero	tra	un	

esercizio	e	l’altro)	
•  Se	la	persona	è	ad	un	buon	livello	di	allenamento	(da	definire	con	il	medico	curante),	può	effettuare	3	gg	di	

allenamento	a	settimana	
•  Per	gli	esercizi	a	corpo	libero	e	per	gli	esercizi	di	stretching	(allungamento	muscolare),	potete	alternare	le	diverse	

opzioni	che	vengono	fornite	in	queste	schede	
•  Alla	fine	di	ogni	allenamento,	compilare	il	diario:	

–  Inserire	un	numero	da	1	a	10	per	la	percezione	dello	sforzo	(dove	1	=	pochissimo	sforzo,	10	=	moltissimo	
sforzo)	

–  Inserire	eventuali	dubbi	o	curiosità	da	porre	al	trainer	FITRI	

Le	informazioni	contenute	in	queste	schede	di	allenamento	sono	frutto	di	una	accurata	selezione	di	fonti	e	della	solida	
esperienza	del	settore	tecnico	FITRI.	Tuttavia	FITRI,	in	quanto	erogatrice	di	queste	attività	all’interno	del	progetto	
TRIATHLON,	non	si	assume	alcuna	responsabilità	per	un	uso	scorretto	di	queste	informazioni	e	per	eventuali	danni	
derivanti	dall'uso	improprio	delle	informazioni	rilasciate.		
Ti	consigliamo	in	ogni	caso	di	consultare	sempre	il	tuo	medico	personale	prima	di	intraprendere	qualsiasi	attività	
fisica.	



Prima	e	seconda	settimana	di	allenamento	

Sport	 2	giorni	di	allenamento:		
• scegliere	gli	sport	a	proprio	piacimento		
• Se	si	vuole	praticare	solamente	uno	sport,	ripetere	
l’allenamento	per	2	volte	a	settimana	
• Dopo	ogni	esercizio,	effettuare	le	opportune	pause	di	
recupero	

Diario	
sforzo		
(1-10)	

Diario	domande	
per	il	trainer	FITRI	

Corsa	 5-10	minuti	di	esercizi	a	corpo	libero	+	5-10	minuti	di	
camminata	veloce	+	5-10	minuti	di	stretching	
(allungamento	muscolare)	
Tot.	15-30	minuti	

Nuoto	 Fuori	dall’acqua:	5-10	minuti	di	esercizi	a	corpo	libero	
In	acqua:	1	vasca	(da	25mt)	esercizi	gambe	Stile	Libero	
(con	tavoletta)	+	1	vasca	(da	25mt)		esercizi	di	respirazione		
a	Stile	libero	(con	tavoletta)	
Fuori	dall’acqua:	5-10	minuti	di	stretching	(allungamento	
muscolare)	
Tot.	distanza	50	m	

Ciclismo	 5-10	minuti	di	esercizi	a	corpo	libero	+	5-10	minuti	di	
bicicletta	o	cyclette	+		
5-10	minuti	di	stretching	(allungamento	muscolare)	
Tot.	15-30	minuti	

Le	informazioni	contenute	in	queste	schede	di	allenamento	sono	frutto	di	una	accurata	selezione	di	fonti	e	della	solida	esperienza	del	settore	tecnico	FITRI.	Tuttavia	FITRI,	
in	quanto	erogatrice	di	queste	attività	all’interno	del	progetto	TRIATHLON,	non	si	assume	alcuna	responsabilità	per	un	uso	scorretto	di	queste	informazioni	e	per	
eventuali	danni	derivanti	dall'uso	improprio	delle	informazioni	rilasciate.	Ti	consigliamo	in	ogni	caso	di	consultare	sempre	il	tuo	medico	personale	prima	di	intraprendere	
qualsiasi	attività	fisica.	



Esercizi	a	corpo	libero		
per	il	riscaldamento	e	il	potenziamento	muscolare	

1.Flesso-Estensioni dell’avambraccio sul braccio sul piano frontale e  sagittale . 
Aumentare la difficoltà dell’esecuzione combinando il movimento delle braccia sui due 
piani di azione . 
Ripetizioni: 15-30.  
Serie: 2-3  
Recupero: 1’ 

2.Rotazioni interne ed esterne della spalla mantenendo le braccia ferme lungo i 
fianchi. 
Ripetizioni: 15-30  
Serie: 2-3  
Recupero: 1’ 

3.Circonduzione sagittale e frontale delle braccia intorno all’articolazione della 
spalla. Ripetizioni: 10-20  
Serie:1-2  
Recupero:1’ 
 

4. Piegamento sulle braccia iniziando con le ginocchia appoggiate a terra e progredire 
con la difficoltà dell’esercizio fino ad effettuare il piegamento completo sostenendosi 
con il solo utilizzo delle braccia (livello avanzato - solo per i più allenati).  
Ripetizioni: 8-16  
Serie:1-2 
Recupero: 1-2’ 
 

Le	informazioni	contenute	in	queste	schede	di	allenamento	sono	frutto	di	una	accurata	selezione	di	fonti	e	della	solida	esperienza	del	settore	tecnico	FITRI.	Tuttavia	
FITRI,	in	quanto	erogatrice	di	queste	attività	all’interno	del	progetto	TRIATHLON,	non	si	assume	alcuna	responsabilità	per	un	uso	scorretto	di	queste	informazioni	e	per	
eventuali	danni	derivanti	dall'uso	improprio	delle	informazioni	rilasciate.	Ti	consigliamo	in	ogni	caso	di	consultare	sempre	il	tuo	medico	personale	prima	di	
intraprendere	qualsiasi	attività	fisica.	



Esercizi	a	corpo	libero		
per	il	riscaldamento	e	il	potenziamento	muscolare	

5. Torsioni del busto mantenendo uno stabile appoggio sugli arti inferiori 
Ripetizioni: 10-20  
Serie:1-2  
Recupero:1’ 
 

6. Plank 
Allineare il corpo in posizione orizzontale e rimanere in sospensione sui gomiti e sugli 
avampiedi  per una durata minima di 10” e massima di 1 minuto. In seguito (livello 
avanzato – solo per i più allenati) inserire anche la variante laterale, sostenendo il peso 
del corpo su un fianco. 
Serie:1-3 
Durata:1’ 
 

7.Circonduzioni del busto eseguendo dei cerchi con il busto progressivamente più 
ampi. 
Ripetizioni:10-30 
Serie:1-2  
Recupero:1’ 

8.Flesso-estensione degli arti inferiori mantenendo il bacino e 
tronco in  posizione stabile. Aumentare la complessità 
dell’esercizio con movimenti più dinamici attraverso gli slanci. 
Ripetizioni: 15- 30  
Serie:1-2 
Recupero:1’ 

Le	informazioni	contenute	in	queste	schede	di	allenamento	sono	frutto	di	una	accurata	selezione	di	fonti	e	della	solida	esperienza	del	settore	tecnico	FITRI.	Tuttavia	
FITRI,	in	quanto	erogatrice	di	queste	attività	all’interno	del	progetto	TRIATHLON,	non	si	assume	alcuna	responsabilità	per	un	uso	scorretto	di	queste	informazioni	e	per	
eventuali	danni	derivanti	dall'uso	improprio	delle	informazioni	rilasciate.	Ti	consigliamo	in	ogni	caso	di	consultare	sempre	il	tuo	medico	personale	prima	di	
intraprendere	qualsiasi	attività	fisica.	



Esercizi	di	stretching	(allungamento	muscolare)	

Tutti	gli	esercizi	vanno	
eseguiti	in	maniera	molto	
graduale.	

Le	informazioni	contenute	in	queste	schede	di	allenamento	sono	frutto	di	una	accurata	selezione	di	fonti	e	della	solida	esperienza	del	settore	tecnico	FITRI.	Tuttavia	FITRI,	
in	quanto	erogatrice	di	queste	attività	all’interno	del	progetto	TRIATHLON,	non	si	assume	alcuna	responsabilità	per	un	uso	scorretto	di	queste	informazioni	e	per	
eventuali	danni	derivanti	dall'uso	improprio	delle	informazioni	rilasciate.	Ti	consigliamo	in	ogni	caso	di	consultare	sempre	il	tuo	medico	personale	prima	di	intraprendere	
qualsiasi	attività	fisica.	



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	SECONDA	PARTE		-	OUTDOOR	(4	SESSIONI)	

Le	caratteristiche	dell’approccio	del	trainer	
	
1)  Considerare	sempre	le	caratteristiche	individuali;	rispettare	i	tempi	di	

comprensione		e	attivazione	
2)  Costruire	un	clima	positivo	e	di	collaborazione	
3)  Specificare	l’obiettivo	dell’attività,	facilitando	la	comprensione	del	compito	
4)  Privilegiare	come	modalità	di	insegnamento	la	dimostrazione,	stimolando	

comportamenti	emulativi.	
5)  Dopo	l’esecuzione	fornire	con	tempismo	feedback	specifici	
 



	

	
	

			

	
	
	
	

		

	
	
		

LA	SECONDA	PARTE		-	OUTDOOR	(4	SESSIONI)	



PIEMONTE		
2	SEDI		
Torino,	Venaria		

I	NUMERI	–	PRIMA	PARTE	-	AULA	
 

SARDEGNA	
1	SEDE	
Cagliari		

LAZIO	
4	SEDI	
Colleferro,	Latina,	Roma,	Tivoli		

CAMPANIA	
1	SEDE		
Napoli	

PUGLIA	
5	SEDI		
Bari,	Bat,	Taranto,	Brindisi,	Lecce	

VENETO	
2	SEDI		
Padova,	Rovigo		

LOMBARDIA		
8	SEDI		
Bergamo,	Mantova,	Milano,	Monza,	Niguarda,	
Pavia,	Saronno,	Sesto	San	Giovanni		

34	Incontri	complessivi	
34	Sedi	coinvolte		
14	Trainer	Fitri	coinvolti	
15	Regioni	interessate	

UMBRIA	
2	SEDI		
Foligno,	Terni	

MARCHE	
1	SEDE	
Ancona		

EMILIA	ROMAGNA	
1	SEDE	
Parma		

ABRUZZO	
1	SEDE	
Ortona	

SICILIA	
3	SEDI	
Catania,	Messina,	Palermo	

CALABRIA	
1	SEDE	
Catanzaro	

LIGURIA	
1	SEDE	
Genova	

TOSCANA	
1	SEDE	
Massa	Carrara	



PIEMONTE		
SEDI	2		TORINO	ASL	–	TORINO	CITTA’	
8	sessioni	-	141	partecipanti	

I	NUMERI	–	L’ESPERIENZA	SUL	CAMPO	
 

SARDEGNA	
SEDI	1		CAGLIARI	
4	sessioni	–	44	partecipanti		

LAZIO	
SEDI	3		LATINA,	COLLEFERRO,	MONTEROTONDO	
7	sessioni	–	66	partecipanti		

CAMPANIA	
SEDI	1		NAPOLI	
4	sessioni	–	44	partecipanti		

PUGLIA	
SEDI	5		BARI,	BAT,	TARANTO,	BRINDISI,	LECCE	
20	sessioni	–	318	partecipanti		

VENETO	
SEDI	2		PADOVA,	ROVIGO	
6	sessioni	–	158	partecipanti		

LOMBARDIA		
SEDI	3		PAVIA,	BERGAMO,	MILANO	
12	sessioni	–	160	partecipanti		

61	Incontri	complessivi	
17	Sedi	coinvolte	
8	Trainer	Fitri	coinvolti	
931	partecipanti	(non	unici)	


