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Abstract

Nelo sudio sono esaminate le atudi conoscenze degli effetti fisologid, biomeccanici e sensoridi della
trangzione bici-corsain un triathlon olimpico (1.5 Km, 40 Km, 10 Km) e vengono discusse le implicazioni
per I'dlenamento del triathleti giovani e d dite.

La corsa nd trigthlon porta ipervertilazione e incremento del battito cardiaco e I'esercizio induce
ipossemia. Cido pud essere dovuto dl’'intendta dell’esercizio, dla fatica ventilatoria dei muscoli, dla
disdratazione, ai danni dle fibre muscolari, al cambiamento del metabolismo attraverso I’ ossdazione dei
grass e dlariduzione delle scorte di glicogeno dopo i 40 Kmin bici.

Il costo energetico (Cr) ddla corsa durante la transizione bici-corsa & anche incrementato rispetto ad una
normae garadi corsa isolata. L’incremento nel Cr varia dal 1.6% all’ 11.6% ed e un riflesso del livelo di
abilita dd triathleta. Questo incremento pud essere parzidmente messo in relazione dle dterazioni
cinematiche, ma la ricerca suggerisce che la maggior parte dei parametri biomeccanici sono invariai. Un
maggior piegamento in avanti ddl’indinezione del tronco € I’ osservazione piu Sgnifictiva riportata. 1
moddlo di corsa e quindi I'economia ddlla corsa, pud anche essere influenzato ddle perturbazioni senso-
motorie dovute a cambiamento ddlla postura. Le capacita tecniche ndla transzione sono evidentemente
molto importanti.

Le condizioni sotto le qudi € svolta la frazione in bid, cioé andatura costante, variazioni di ritmo, con la
tecnica del drafting o senza la tecnica del drafting, probabilmente influenzano la velocita dell’ adattamento
dla transzione. La misura attraverso cui ha luogo la dminuzione dela velocita media dei 10 Km di corsa
durante la competizione dovra essere invedigata ulteriormente. E' chiaro che qudla piu devata sara
maggiormente riscontrabile sul campo dla fine ddla frazione di bid, do anche per I'importanza ddla
posizione finde a termine della frazione che determina una veloce trangzione ndl’area di cambio e un
aggiustamento fisologico ottimae durante la transzione.

In questo articolo vengono rividi criticamente, dla luce del momento del cambio, i condgli e di atudi
metodi per prepararei giovani trigthleti e quelli d elite per unamigliore transizione bici-corsa



