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[l triathlon € uno sport che coinvolge 3 discipline usate frequentemente per |a va utazione energeticaiin
condizioni di laboratorio: il nuoto, labici elacorsa. Laduratadi tutte le competizioni di triathlon indica
I"implicazione del metabolismo aerobico per larga parte di queste competizioni.

In condizioni di laboratorio S pud stimare il metabolismo aerobico degli atleti, durante un test che prevede
un incremento dell’intensita durante I’ esercizio. Questo tipo di processo permette la determinazione del
massmo consumo d’ ossigeno (V02 max e piu pecificamenteil livello minimo di potenza usata per
sollecitare|'inizio dell’ accumulo di acido lattico (OBLA, 0 soglia anaerobica).

| test sul tapisroulant e del cicloergometro, miranti al’ estimazione del metabolismo aerobico, sono
comunemente usati ad oggi. Né nuoto, la vautazione delle capacita aerobiche é svolta piu frequentemente
attraverso test indiretti sul campo.

Attuamente la val utazione bioenergetica di un triathleta permette la conoscenza precisa ddlle sue qudita
aerobiche, specidmentein bici e ndla corsg; tuttavia non esstono test specifici di vautazione ddll’ abilita
dell’ atleta di combinare due differenti discipline come labici e la corsa durante la stessa sessone di un test.
Lacombinazione di queste due discipline sembra essere |la componente basilare dd triathlon ed €
consderatain parte responsabile del tempo della performance.

Ricerche scientifiche sono atudmente interessate ndl’ estimazione energetica di dcune combinazioni.

Per facilitare I’ interpretazione del dati da parte degli dlenatori, il test usato per lavautazione ddla

trang zione bici-corsa potrebbe non essere percepito come un sovraccarico per i triathleti che hanno gia
una dura programmazione di alenamento.

Dd 1997, il Dipartimento di Medicinadell’ universtadi ed. fisica francese INSEP (Parigi) ha proposto un
test goecifico per tutti gli atleti di triathlon (e duathlon): questo test include un momento di lavoro in bici in
crescendo condotto fino all’ esaurimento energetico dell’ atleta, immediatamente dopo questa val utazione
del Massmo consumo di assigeno (un minuto di recupero) S passad test sul tapis roulant effettuato in
modo costante ad una vel ocita corrispondente a quella di gara. Questa velocita di corsarisulta sempre
essere molto vicinadla velocita stimata dalla soglia anaerobica (OBLA).

Durante questo test i parametri ventilatori, sempre molto utili per gli aleti e per gli alenatori, vengono
registrati. | soggetti testati in questo studio (n=30) ei relativi dati, permettono di sottolineare gli aspetti
positivi e quelli negativi di questo test di laboratorio sul triathlon.

ASPETTI POSTIVI:

Il Test massmale sul cicloergometro non e disturbato da protocollo. Daun lato i soggetti non svolgono
acun esarcizio primade test di bici, quindi i risultati ottenuti Sono identici ad un test sul cicloergometro
“isolato”. Ddl’dtro lato, laduratatotale dd test € aumentata solamente da 5 a 10 minuti comparata con un
classico test di incremento.

Laprimaindicazione ottenuta € il vaore del consumo di ossigeno durante il tempo-limite del test di corsa
Benché gli atleti corrano intorno dlave ocita della soglia anaerobica (OBLA), il vaore ddl’ ossigeno
consumato e vicino d vaore de V02max. Questa osservazione e damettere in rdazione al’ devato livello
di acidita metabolico generato dallo stato di pre-fatcaimposto dal test sul cicloergometro.

In secondo luogo, I'incremento dd VO2max ossarvato riflette il rallentamento del metabolismo aerobico
dopo un minuto di recupero passivo dovuto dlatrangzionetralabici elacorsa



E' dato dimodtrato precedentemente che raggiungereil valore del V02 velocemente permette agli atleti di
sollecitare la via anaerobica per un tempo inferiore e pud, di conseguenza, essere un criterio per lagara
Durante questa vautazione, I’ andis specificadi questa inerzia aerobica era data da uno stato di fatica
(acidita metabolica) indotto dd test massmae sul cicloergometro. Tuttavial’ acidita metabolicaesgtein
momenti specifici intutti i triathleti e induce un feedback negativo dlavia aerobica In questo caso, questo
test valuta una componente del metabolismo aerobico sentita da ogni atleta; questo pud essere un data
base per | daborazione di un programmadi dlenamento come test isolato di incremento massmae.

Laterzaindicazione che puo essere presain consderazione e il tempo-limite attua mente sostenuto dai
triathleti durante la sessone di corsadd test. Dato che I’ esercizio era svolto dopo il test dd VO2max, le
motivazioni persondi degli atleti a superare lo sato di fatica, € certamente un fattore chiave danon
trascurare e una dimensione veramente interessante nella va utazione del|’ atitudine psicologica per
raggiungere il picco della performance nella corsa

ASPETTI NEGATIVI:

Attuamente abbiamo testato laformafiscade triathleti nella transizione bici-corsa sotto sforzo, dovelo
stato metabolico é differente rigpetto a quello registrato durante una competizione di triathlon. Questo
protocollo di laboratorio riproduce solo una parte delle caratteristiche specifiche di questo sport.

Lalattacidemiamisurata dlafine dd tet massmae sul cicloergometro era chiaramente pit importante
comparatacon i vaori regigrati usudmente alafine dellasessonein bici di un triathlon sprint. Questi
risultati indicano che I’ acidita metabolica & quas massima durante questo test. Inoltre, la sessione di corsa
chesegueil test d cicloergometro € svoltain uno stato psicologico differente, comparata ad una gara di
triathlon.

Una comparazione di quedti risultati dle condizioni di gara sembra essere veramente difficile. | risultati
ottenuti in questo studio sembrano non servire dl’ dlenatore nell’ ottimizzazione della transizione bici-corsa.

In conclusione, questo test di laboratorio che vauta una parte specifica dd triathlon, € interessante dal
punto di vista dell’ esplorazione psicologica e ddlla capacita degli leti di combinare due differenti sforzi
(bici e corsa) con solo un minuto di recupero. Tuttavia, questa val utazione non considera redmente gli
elementi per ottimizzare il programma d dlenamento e dare informazioni sostanzidi a triathleti.

In futuro, sara interessante considerare, per unaandis piu gpprofondita, il tempo limite di corsa dei
triathleti dopo lo svolgimento di un test submassmae d cicloergometro.

Inoltre, le condizioni del test devono rimanere il piti vicino possibile dle condizioni di gara



