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1. Indicazioni di lunghezza e forma del testo. La lunghezza dell’articolo deve variare tra 2.000 e 8.000 parole, 

ovviamente tenendo conto del tipo di argomento. Il testo dovrà essere diviso in capitoli (o sezioni) e paragrafi (o sotto-sezioni) e 
numerati in modo gerarchico. Testi di lunghezza maggiore possono essere divisi in più parti da pubblicare in due o più numeri.  

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 scientificità non è 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. a) Nome autore. Anche più di uno. Al nome deve seguire una sintetica descrizione della attività svolta di 

competenza per l’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, l’ambito, 

le problematiche, il metodo seguito. d) Introduzione. L’introduzione deve essere capace di introdurre il lettore all’argomento, 

spiegare chiaramente l’intenzione di chi scrive e quali sono gli scopi dell’articolo, chiarendo il problema fondamentale di cui 

l’articolo si occupa, le eventuali ipotesi e lo stato attuale delle conoscenze sul tema. e) Il 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 unità di misura che devono essere 

leggibili come i numeri sugli assi.  h) Eventuale presentazione e discussione dei risultati.  i) Conclusioni e le 
raccomandazioni finali.  l)  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 l’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, 

si è appena concluso il quarto evento Olimpico per il Triathlon, che ha lasciato tante 

emozioni e su cui possono essere fatte molte considerazioni tecniche, sull’evento e sulla 

preparazione alla gara, alle quali verrà dato spazio nel prossimo numero di Allenatri.  

A dodici anni di distanza da Sydney 2000, la  marcata evoluzione del modello di gara è 

comunque evidente e impone una continua crescita nelle conoscenze e nelle competenze 

da parte dei tecnici, in particolar modo quelli che operano in ambito giovanile.  Per questo 

riprende immediatamente la proposta di articoli ed interventi dalla forte connotazione 

pratica e applicativa, a sottolineare la natura del quaderno, rivolto principalmente ai 

tecnici di triathlon. Fa eccezione solo il primo dei lavori proposti che riporta l’attenzione 

sulla assoluta necessità di una corretta interpretazione del ruolo della forza e delle sue 

componenti, proponendo l’analisi delle espressioni di forza nel modello prestativo del 

triathlon olimpico. L’argomento è trattato riproponendo anche elementi di base che 

dovrebbero essere noti alla maggior parte dei tecnici di triathlon ma che di fatto vengono 

spesso disattesi o del tutto ignorati, anche a causa di una preparazione spesso troppo 

superficiale e non poggiata su basi teoriche solide. 

Il secondo dei lavori proposti riguarda ancora la valutazione delle competenze motorie dei 

triathleti attraverso lo squat. In particolare verranno esaminate le valutazioni pratiche 

delle componenti coordinative, di mobilità e di allungamento muscolare nel triathlon. 

Mentre nel numero precedente erano state sollevate le problematiche da un tecnico di 

triathlon che opera attivamente nell’allenamento giovanile, in questo numero verranno 

affrontate e proposte le possibili soluzioni in modo approfondito e con competenze 

specifiche. Nell’articolo si trattano i test per la valutazione funzionale dell’atleta nella sua 

componente coordinativa di mobilità articolare e allungamento muscolare come lo squat 

test, la squadra Mézières e un test per le spalle dedicato per il nuoto e derivato dai test 

ortopedici. I test sono stati eseguiti su diverse decine di giovani atleti di triathlon. 

L’obiettivo non era solo quello di evidenziare precocemente eventuali carenze nelle 

funzionalità ma anche quello, più ambizioso, di porre le basi per la costruzione di un 

protocollo semplice di valutazione e quello di strutturare un mezzo pratico di lavoro ad uso 
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dei tecnici di triathlon, in particolare quelli che operano con i giovani. L’individuazione 

precoce di carenze nelle funzionalità motorie è di grande rilevanza perché consente di 

prevenire gli infortuni dovuti a carichi non funzionali, le limitazioni delle capacità 

prestative, il ricorso a figure specialistiche, i lunghi percorsi riabilitativi e l’abbandono 

precoce dell’attività.  

Al lavoro proposto, che riveste particolare importanza nell’allenamento giovanile, è stato 

dato ampio spazio e, volendo trattare l’argomento in modo esauriente, verrà diviso in più 

parti da proporre anche nei prossimi numeri.  

Il terzo lavoro affronta le ben note problematiche dell’allenamento in funzione della  

transizione dal ciclismo alla corsa, proponendo anche alcuni aspetti applicativi. Il lavoro è 

quello proposto da un tecnico candidato a sostenere l’esame da coordinatore. Non è 

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 seguito 

per ottenere i risultati esposti.  

Buona lettura. 

 

Roberto Tamburri,  Direttore Sportivo Fitri  

Alessandro Bottoni, Centro Studi e Ricerche Fitri 
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 TEORIA E METODOLOGIA DELL’ALLENAMENTO      
ODOLOGIA E PRATICA DELL’ALLENAMENTO                               
 
Mario Miglio,  Responsabile Scuola di Alta Specializzazione Fitri 

  
 

ANALISI DELLE ESPRESSIONI DI FORZA NEL  
MODELLO PRESTATIVO DEL TRIATHLON OLIMPICO 

 
 

ABSTRACT 

Nel corso dei confronti con i tecnici di triathlon e in modo particolare con quelli che operano in 
ambito giovanile si riscontra spesso la necessità di maggiore attenzione alla corretta 
interpretazione del ruolo della forza e delle sue componenti. Lo studio delle espressioni di forza 
nel modello prestativo del triathlon olimpico merita una maggiore attenzione approfondimento 
al fine dell’impostazione di una programmazione dell’allenamento della forza.  E’ necessario 
infatti considerare la forza come parte integrante, e non semplicemente complementare, di tutto 
il processo di formazione delle capacità prestative. Si vogliono ripercorrere in queste pagine  
alcuni elementi di base che dovrebbero essere noti alla maggior parte dei tecnici di triathlon ma 
che di fatto vengono spesso disattesi o del tutto ignorati nella preparazione. L’argomento verrà 
trattato in modo generale e non verranno affrontate nel dettaglio le problematiche legate alle 
differenze di genere che meritano una trattazione specifica e approfondita. 
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METODOLOGIA E PRATICA DELL’ALLENAMENTO      
 

 
 
 

VALUTAZIONI PRATICHE DELLE COMPONENTI COORDINATIVE, DI MOBILITÀ 
E DI ALLUNGAMENTO MUSCOLARE NEL TRIATHLON 

 
 
 
 

ABSTRACT 
 
In questo articolo si presentano i test per la valutazione funzionale dell’atleta nella sua 
componente coordinativa di mobilità articolare e allungamento muscolare. I test proposti sono lo 
squat test protocollato da Francesco Cuzzolin, la squadra Mézières e un test specifico per le spalle 
derivato dai test ortopedici. Lo squat test valuta l’atleta in toto, la squadra Mézières 
l’allungamento e l’allungabilità dei muscoli e il test per il nuoto valuta la spalla nelle sue 
componenti. I test sono stati eseguiti su diverse decine di atleti di triathlon che hanno 
partecipato ai raduni giovanili nazionali e interregionali. L’obiettivo non era solo quello di 
evidenziare precocemente eventuali carenze nelle funzionalità ma anche quello, più ambizioso, di 
porre le basi per la costruzione di un protocollo semplice di valutazione ad uso dei tecnici di 
triathlon ed in particolare quelli che operano con i giovani. L’individuazione precoce di carenze 
nelle funzionalità motorie è di grande rilevanza perché consente di prevenire infortuni dovuti a 
carichi non funzionali, limitazioni delle capacità prestative, ricorso a figure specialistiche, lunghi 
percorsi riabilitativi e abbandono precoce dell’attività.  
 
La seconda e terza parte del lavoro sarà proposta nei prossimi numeri
 
 
 

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

                            (Foto: Cristian Demartis : dottore in scienze motorie) 
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TRANSIZIONE DAL CICLISMO ALLA CORSA:                                                        

ASPETTI TEORICI E APPLICATIVI 

ABSTRACT 
 
Con l’introduzione della regola che consente la scia nel ciclismo, la prova di triathlon ha assunto 
un aspetto completamente diverso rispetto al passato, dal punto di vista biomeccanico, tecnico, 
metabolico e tattico. Queste differenze hanno stimolato molti studi sulle specifiche componenti 
prestative, al fine di ottenere informazioni utili e per migliorare la metodologia di allenamento 
del triathlon. I risultati hanno fatto comprendere agli studiosi quanto il triathlon sia una disciplina 
unica, e non la somma delle tre specialità che lo compongono, e i tecnici hanno raggiunto la 
consapevolezza che l’allenamento deve essere indirizzato in forma specifica e non basarsi sul 
tentativo di miglioramento delle singole specialità, cosa che ancora succede in molte realtà.  
Una delle fasi della competizione di triathlon maggiormente studiata è la seconda transizione che 
conferisce quella specificità che rende il triathlon uno sport diverso dagli altri e dagli studi 
effettuati è scaturita l’indicazione che afferma che migliorare la fase di passaggio dal ciclismo alla 
corsa rende la performance migliore e in molti casi vincente. 
Una forma di allenamento specifico di questa parte di gara consiste nella proposizione di 
esercitazioni sulla transizione dal ciclismo alla corsa attraverso le sedute combinate che, eseguite 
nelle diverse modalità, possono rendere l’atleta più performante e dargli la capacità di superare 
al meglio le criticità che la corsa dopo il ciclismo presenta. L’inserimento delle sedute combinate 
all’interno della programmazione del triatleta, con le  
opportune gradualità e modulazioni di carico possono fare la differenza tra un triatleta 
partecipante e un triatleta vincente. 
 

Il lavoro è stato presentato dall’Autore come elaborato per sostenere l’esame di Coordinatore di 
Triathlon. 
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