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ovviamente tenendo conto del tipo di argomento. Il testo dovra essere diviso in capitoli (o0 sezioni) e paragrafi (o sotto-sezioni) e
numerati in modo gerarchico. Testi di lunghezza maggiore possono essere divisi in piu parti da pubblicare in due o pit nhumeri.
2. Stile e modo di scrivere. L'articolo dovrebbe essere scritto in un modo molto simile a quello usato per i rapporti di ricerca,
anche se il livello richiesto di scientificita non & comparabile. 3. Caratteri, battute e spaziatura. E’ preferibile inviare i lavori
evitando interlinee multiple e disponendo il testo, scritto in arial 10, su una unica colonna. 4. Struttura dell’articolo. I lavori
proposti devono seguire le linee caratteristiche dei rapporti di ricerca. Di seguito sono riportati i punti principali della struttura
dell'articolo. 8) Nome autore. Anche pili di uno. Al nome deve seguire una sintetica descrizione della attivita svolta di
competenza per I'articolo b) Titolo. Il titolo non deve essere eccessivamente lungo anche se in esso va incluso ogni riferimento
utile a comprendere il contenuto del lavoro. Se necessario inserire anche il sottotitolo c) Abstract. Ha un’importanza notevole dal
momento che dovrebbe fornire al lettore una breve sintesi del lavoro svolto, mettendone in luce soprattutto gli obiettivi, 'ambito,
le problematiche, il metodo seguito. d) Introduzione. L’introduzione deve essere capace di introdurre il lettore al’argomento,
spiegare chiaramente l'intenzione di chi scrive e quali sono gli scopi dell’articolo, chiarendo il problema fondamentale di cui
I'articolo si occupa, le eventuali ipotesi e lo stato attuale delle conoscenze sul tema. €) |l corpo centrale del documento. f)
Paragrafi e sottoparagrafi. g) Figure, fotografie e tabelle. E’ importante che le figure e le tabelle siano di facile
comprensione, chiare, leggibili, che abbiano un titolo e una numerazione progressiva, che siano sempre richiamate nel testo e
posizionate vicino al punto in cui vengono richiamate. Nei grafici non tralasciare mai le unita di misura che devono essere
leggibili come i numeri sugli assi. h) Eventuale presentazione e discussione dei risultati. i) Conclusioni e le
raccomandazioni finali. I) Riferimenti e le citazioni nel testo. Le citazioni brevi possono essere inserite nel testo tra
apici semplici (*..."). Se si omette qualche parola nella citazione per evitare di appesantirla troppo inserire dei punti di
sospensione per indicarlo. Citare sempre gli autori, indicando tra parentesi cognome e anno di pubblicazione del lavoro a cui
fate riferimento. m) Bibliografia. La lista dei riferimenti bibliografici deve includere solo i testi e i materiali citati nel corpo del
testo a sostegno delle argomentazioni espresse e deve essere in ordine alfabetico per autore. Indicare il cognome dell’autore e
le iniziali dei nomi rispettando I'ordine di firma degli articoli. Evitare di inserire come riferimenti quelli trovati nelle letture di base.
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In questo numero...

Cari colleghi,

inizia con questo numero la proposta di articoli e lavori per il 2012, anno caratterizzato dall’evento
olimpico. Dopo la corposa proposta di articoli dall’alto valore scientifico e teorico, derivati
principalmente dalla conferenza mondiale sul triathlon del 2011, si é voluto dare spazio in questo
numero ad interventi dalla forte connotazione pratica e applicativa, a sottolineare la natura del
quaderno, rivolto principalmente ai tecnici di triathlon.

Il primo dei lavori proposti riguarda la valutazione delle competenze motorie dei giovani triathleti
attraverso lo squat. Questo tema ha una elevata importanza pratica per chi opera nell’allenamento
giovanile. Troppo spesso si vogliono proporre carichi di lavoro nei giovani che non hanno i
presupposti di mobilita, di preparazione fisica e di competenze motorie adeguatamente sviluppati,
esponendo I'atleta a rischi di infortunio, stasi dei progressi e abbandono precoce. La disponibilita di
metodi di valutazione pratici e utilizzabili da ogni tecnico e di estrema importanza e aspetto da non
sottovalutare. Il lavoro propone appunto una esperienza pratica di un tecnico che opera nel settore
giovanile. Nel prossimo numero verra invece affrontato il problema e le possibili soluzioni in modo
pit approfondito e con competenze specifiche.

Il secondo lavoro riguarda I'utilizzo di strumentazioni per il controllo dell’allenamento nel ciclismo.
In un contesto in cui & molto ampia la disponibilita di strumenti, anche molto costosi, & molto utile il
parere di persone esperte che operano tutti i giorni con atleti anche di elevata qualificazione e che
propongono quella che, a loro parere, & “la giusta via di mezzo”, che permette di estrarre dalla
notevole disponibilita di strumenti e dati quelli effettivamente utili nella pratica dell’allenamento.

Il terzo lavoro tratta I'allenamento delle gambe per la prestazione nella prima parte della frazione
di nuoto e propone lo studio proposto da un tecnico candidato a sostenere I'esame da allenatore.
Non é riportato quindi come lavoro di un esperto del settore ma come elaborato, valutato
soprattutto per il metodo seguito nella strutturazione del progetto pratico di studio, dalla
valutazione del problema, alla proposta della ipotesi di lavoro iniziale, al metodo sequito per
ottenere i risultati esposti.

Infine in questo numero é stato accolto, in una particolare rubrica, anche un commento ad un
articolo sugli aspetti nutrizionali e di integrazione del triatleta, proposto nel numero di luglio-
agosto del 2010 e la relativa risposta degli autori di quell’articolo. Ricevere, come in questo caso,
delle osservazioni su un articolo proposto induce a pensare che il quaderno stia andando nella
giusta direzione, cioé quella di informare e soprattutto favorire il confronto sui temi di interesse. per
i tecnici di triathlon. E’ sempre opportuno allo scopo ricordare che il quaderno é aperto a tutti i

contributi e in particolare a quelli provenienti proprio dai tecnici di triathlon che operano sul campo,



in modo da diffondere nella comunita le conoscenze, le esperienze e le competenze acquisite e
derivate dalla attivita pratica. Sono utili allo scopo sia le esperienze positive, che hanno condotto a
risultati e ai riscontri tecnici aspettati, sia quelle negative che stimolano il confronto e propongono
problematiche da affrontare, purché contenenti le ipotesi di lavoro, le conoscenze disponibili, i
metodi seguiti e i risultati ottenuti. | contributi saranno selezionati da una commissione che
proporra agli autori eventuali modifiche e aggiustamenti allo scopo di favorire la comprensione dei

temi trattati e riportare i contenuti dei lavori nella giusta forma espositiva.

Buona lettura.

Roberto Tamburri, Direttore Sportivo Fitri

Alessandro Bottoni, Centro Studi e Ricerche Fitri



METODOLOGIA E PRATICA DELL’ALLENAMENTO

Mauro Tomasselli, Tecnico Allenatore di Triathlon

VALUTAZIONE DELLE COMPETENZE MOTORIE DEI GIOVANI
TRIATHLETI ATTRAVERSO LO SQUAT

ESPERIENZA CON | GIOVANI DI UNA SQUADRA DI TRIATHLON

ABSTRACT

Nella metodologia dell’allenamento uno degli esercizi considerati fondamentali per incrementare
la forza e la potenza muscolare & lo squat a corpo libero, in questo articolo si vuole esaminare la
seguente esercitazione per valutare le competenze motorie dell’atleta. Le informazioni ottenute
valutando l’esecuzione di uno squat a corpo libero possono aiutare i tecnici a sviluppare
programmi piu sicuri e individualizzati per I'allenamento della forza e, a trovare dei deficit a
livello strutturale.

Inoltre raccontiamo una prima esperienza fatta con dei giovani triatleti per comprendere qual é
la situazione attuale nel triathlon giovanile e aprire nuove riflessioni metodologiche di lavoro con
il fine di avere futuri triatleti piu completi e performanti.

BIBLIOGRAFIA
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METODOLOGIA E PRATICA DELL’ALLENAMENTO

Luca Bianchini, Dottore in scienze motorie, allenatore di Triathlon specializzato in rieducazione
funzionale e mental training

ALLENAMENTO DELLE GAMBE PER LA PRESTAZIONE NELLA PRIMA PARTE
DELLA FRAZIONE DI NUOTO

VARIAZIONE DELLA PRESTAZIONE NEI PRIMI 300 METRI DELLA FRAZIONE
NATATORIA A SEGUITO DI UN ALLENAMENTO SPECIFICO DELLE GAMBE

Elaborato presentato per sostenere 'esame di Allenatore di Triathlon, Aprile 2012

ABSTRACT

Nel seguente studio si vuole analizzare la possibilita di aumentare la velocita dei primi 300 metri
della frazione natatoria eseguendo una allenamento specifico per le gambe.

Sono stati presi 8 nuotatori (6 uomini e 2 femmine) dell’eta media di 15, 5 anni che hanno
eseguito un test iniziale sulla distanza dei 300 metri in vasca da 25 metri. Sono state eseguite
delle riprese video per I'analisi dei dati e dopo 11 settimane é stato sottoposto agli atleti il
medesimo test per poter valutare le differenze.

Ad una analisi superficiale, mettendo in relazione il tempo di percorrenza e la frequenza di
gambata, si puo indicare che ad una diminuzione del tempo totale di percorrenza, la frequenza di
gambata era piu elevata facendoci arrivare alla conclusione che focalizzando il lavoro
sull’allenamento delle gambe é possibile migliorare la prestazione sul 300 metri.

Eseguendo un’analisi pilu approfondita si € potuto notare che non é stato I'aumento della
gambata a determinare I'abbassamento del tempo, ma una maggiore frequenza di bracciata.
Ulteriori analisi e test devono essere svolti per avere una risposta piu adeguata al tipo di ipotesi
fatta.
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Andrea Compagnoni, Commissario Tecnico Duathlon
Alessandro Alessandri, Tecnico di Triathlon

CONSIDERAZIONI SULL’UTILIZZO DI STRUMENTAZIONI PER IL
CONTROLLO DELL’ALLENAMENTO NEL CICLISMO

LA GIUSTA VIA DI MEZZO

Da diversi anni la metodologia dell'allenamento e' coadiuvata da strumenti di largo impiego, che
hanno cambiato il modo di valutare la prestazione atletica,variando anche |'impostazione delle
programmazioni. L'avvento di queste nuove tecnologie ha sicuramente migliorato il modo di
allenare, e ha fatto fare un notevole salto di livello a tutta la metodologia utilizzata. Quello che pero
forse crea ancora qualche "problema" ai tecnici e' capire quale di questi strumenti o parametri e’
meglio utilizzare, o se e’ solo uno quello da prendere realmente in considerazione perché ritenuto il
pit affidabile.

DOMANDE E RISPOSTE — SPAZIO APERTO SUI TEMI AFFRONTATI SU ALLENATRI

Si riporta un commento ad un articolo sugli aspetti nutrizionali e di integrazione del
triatleta, proposto nel numero di luglio-agosto del 2010 e la relativa risposta degli autori
di quell’articolo. Ricevere come in questo caso delle osservazioni su un articolo proposto é
sintomo che il quaderno sta andando nella giusta direzione, cioé quella di informare e
soprattutto favorire il confronto sui temi di interesse per i tecnici di triathlon. E’ sempre
opportuno allo scopo ricordare che il quaderno é aperto a tutti i contributi provenienti dai
tecnici di triathlon, in modo da diffondere nella comunita dei tecnici le esperienze e le
competenze acquisite e derivate dalla attivita pratica sul campo. | contributi saranno
selezionati da una commissione che proporra anche modifiche e aggiustamenti allo scopo
di proporre i contenuti dei lavori nella giusta forma di esposizione.



