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In questo numero...

Cari Colleghi,

Si é da poco conclusa la prima edizione dei giochi europei e complessivamente é stata
un’ottima occasione per sottolineare il valore atletico di quei talenti gia affermati, ma che
per la giovane eta, ancora non sono entrati interamente nella classe dei professionisti
d’eccellenza. Gareggiando in un’atmosfera molto simile ad una vera e propria olimpiade, i
nostri atleti hanno maturato una piena confidenza sia fisica che mentale.

Da quell’evento in poi i successi non sono venuti a mancare e le potenzialita degli azzurri si
stanno confermando con il succedersi delle competizioni in questa calda stagione sportiva.
Il trend positivo di risultati da podio in Europa e la nostra presenza ai mondiali sempre piu
assidua e brillante é la dimostrazione di quanto la crescita del nostro movimento stia
percorrendo la strada giusta.

Tutto cio, offre alcuni spunti di riflessione per valorizzare I'allenamento proprio in quelle
categorie che precedono I'entrata ai massimi vertici agonistici. Ed é per questo che i giovani
triatleti devono essere formati integralmente con qualita elevate sia nel nuoto, sia nel
ciclismo, che nella corsa. Bensi & molto probabile che in quest’ultima disciplina debbano
riuscire ad esprimersi con prestazioni di assoluto spessore, tanto da avvicinarsi a quelle
degli atleti élite sulle rispettive distanze di gara. Per il perseguimento di tali obiettivi, il
primo articolo sottolineera gli aspetti formativi per lo sviluppo del triatleta e I'approccio
metodologico da utilizzare per la costruzione di una programmazione a lungo termine.

Dalle linee guida per programmare adeguatamente la crescita del giovane triatleta, con il
secondo articolo ci addentreremo verso un tema di grande discussione nella preparazione
moderna di tutte le discipline, ovvero la preparazione fisica integrata tra gli aspetti di forza
e gli aspetti della tecnica. La costruzione di base della forza e della tecnica nei giovani é
indispensabile per sviluppare al meglio i presupposti della prestazione per garantire una
formazione globale delle capacita fisiche. Lo scopo di questo lavoro é stato quello valutare
gli effetti a medio termine di un lavoro multivariato sulla forza generale e speciale e sulla
tecnica nei giovani triatleti per migliorare le loro prestazioni di nuoto.

Il terzo articolo introduce un’innovativa forma di allenamento per il miglioramento della
performance ciclistica. Il metodo delle serie lente a scalare, cosi chiamato, induce degli
adattamenti che possono essere considerati lungo un continuum che vede l'espressione



aerobica e la massima espressione di forza come i due estremi opposti. Modulando i
parametri del carico secondo i criteri metodologici dell’allenamento, é possibile
determinare una zona di sovrapposizione per provocare gli adattamenti cellulari aspecifici
che possono essere ottimizzati nel versante della specializzazione aerobica oppure sulla
capacita di forza. Alle dettagliate indicazioni per eseguire correttamente le esercitazioni di
questo metodo, vengono affiancati i mezzi di allenamento che meglio rappresentano
I'anello di congiunzione tra il metabolico e muscolare per il gesto sportivo in questione.

Nonostante il riscaldamento sportivo sia stato ampiamente utilizzato ed accettato come un
valido metodo per la preparazione fisica e mentale dell’atleta, nell’ambito della
preparazione ciclistica, questa fase viene spesso trascurata. Molto spesso, I'atleta pedala a
ritmi blandi quasi passivo a subire l'adattamento del fisico prima di passare ai "lavori"
propriamente intesi a ritmi piu intensi, pregiudicando di conseguenza la vera fase di
attivazione. Nel tentativo di colmare questa lacuna, sono state descritte alcune proposte
allenanti indirizzate al riscaldamento, consegnando al tecnico gli elementi indispensabili su
cui costruire una vasta gamma di esercitazioni da personalizzare a seconda della tipologia
di atleta e del suo livello di preparazione.

Buona Lettura.

Andrea Di Castro
Responsabile del Centro Studi e Ricerche



Massimiliano Di Luca, Coordinatore Squadre Nazionali Giovanili FITri

L’ALLENAMENTO DELLA FRAZIONE DI CORSA NEL SETTORE GIOVANILE:
Aspetti formativi e metodologici del giovane triatleta

ABSTRACT

Non c’e dubbio sul fatto che la performance di molti giovani triatleti abbia raggiunto straordinari
risultati in tutte e tre le discipline, e lo dimostra il fatto che alcuni di loro sono competitivi a
livello élite gia nel corso degli ultimi anni di appartenenza alle categorie giovanili, e comunque
sin dal loro ingresso nella categoria U23. Se i giovani triatleti di alto livello sono atleti completi e
con qualita elevate sia nel nuoto, sia nel ciclismo, che nella corsa, & molto probabilmente che in
quest’ultima disciplina riescono ad esprimere prestazioni di assoluta eccellenza, tanto da
uguagliare o quanto meno avvicinare quelle degli atleti elite sulle rispettive distanze di gara
(5000 metri rispetto ai 10000 metri). Per il perseguimento di questi obiettivi vengono
sottolineati gli aspetti formativi per lo sviluppo dell’atleta di alto livello e I'approccio
metodologico da utilizzare per la costruzione di una programmazione a lungo termine.
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Mauro Tomasselli, Allenatore FITri-Referente Tecnico Lazio-Umbria

PREPAZIONE FISICA INTEGRATA:
Effetti a medio termine delle esercitazioni di forza e tecnica
sulla nuotata dei giovani triatleti

ABSTRACT

La preparazione fisica integrata tra gli aspetti di forza (generali e speciali) e gli aspetti della
tecnica @ un tema di grande discussione nella comunita dei tecnici federali di tutte le discipline
sportive moderne. La costruzione di base della forza e della tecnica nei giovani e indispensabile
per sviluppare al meglio i presupposti della prestazione per garantire una formazione delle
capacita fisiche senza carenze e squilibri, una capacita di carico adeguata, una formazione
percettiva, flessibile e ricca finalizzata all’allenamento delle capacita nei momenti piu
favorevoli.Scopo di questo lavoro é di valutare gli effetti a medio termine di un lavoro
multivariato sulla forza generale e speciale e sulla tecnica nei giovani triatleti. Ai partecipanti
allo studio sono stati somministrati dei carichi di forza e di tecnica tipici dell’attivita giovanile
allinterno delle sedute di allenamento quotidiane, non trascurando tutti gli aspetti della

formazione compresa la componente ludica.
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Cristiano Alessandro Caporali, Allenatore FITri

IL METODO DELLE SERIE A SCALARE (MSLS) :
Sviluppo delle qualita aerobiche del triatleta

ABSTRACT

Nel presente studio si vuole proporre una metodologia di allenamento con sovraccarichi,
finalizzato all'incremento cellulare delle componenti strutturali (aumento della massa
mitocondriale) e funzionali (aumento degli enzimi dell'energetica aerobica) che permettono un
miglioramento della performance nel triathlon. L'ipotesi di lavoro é che I'allenamento, a livello
cellulare, induca degli adattamenti che possono essere considerati lungo un continuum che vede
I'espressione aerobica e la massima espressione di forza come i due estremi opposti. Accettando
questo assunto e possibile individuare una zona di sovrapposizione per cui determinate
tipologie di allenamento (metodo delle serie lente a scalare e high intensity interval training)
provocano degli adattamenti cellulari aspecifici che possono essere ottimizzati nel verso della
specializzazione aerobica o, al contrario, di forza, in base agli altri allenamenti che completano i
microcicli.
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METODOLOGIA E PRATICA DELL’ALLENAMENTO

Pietro Endrizzi, Metodologo FITri

IL RISCALDAMENTO SPORTIVO:
Esercitazioni per la frazione ciclistica

ABSTRACT

Il riscaldamento sportivo & ampiamente utilizzato ed accettato come un valido metodo per la
preparazione fisica e mentale dell’atleta sia in allenamento che prima delle competizioni. Oltre
ai benefici noti a tutti tra cui gli aggiustamenti cardiocircolatori con progressivita ottimale allo
sforzo ed efficienza muscolare, ne porta altri ai pit ignoti a livello neuromuscolare e tecnico.
Nonostante cio, nell’lambito della preparazione ciclistica, questa fase viene spesso lasciata da
parte, con l'atleta che pedala a ritmi blandi quasi passivo a subire I'adattamento del fisico prima
di passare ai "lavori" propriamente intesi a ritmi piu intensi. Nel tentativo di colmare questa
lacuna, vengono descritte alcune proposte allenanti indirizzate al riscaldamento, consegnando
al tecnico gli elementi indispensabili su cui costruire una vasta gamma di esercitazioni da
personalizzare a seconda della tipologia di atleta ed del suo livello di preparazione. In questa
fase sara essenziale raggiungere gradualmente quelle intensita metaboliche richieste per
svolgere l'allenamento in una condizione ottimale, senza tralasciare quegli aspetti tecnici e
meccanici che contraddistinguono la frazione ciclistica.
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ARTICOLI PER ALLENATRI

INDICAZIONI PER GLI AUTORI

AllenaTri & aperto a tutti i contributi che abbiano rilevanza per la cultura sportiva con
particolare riferimento al Triathlon. | lavori da pubblicare possono essere inviati via mail ad
uno dei seguenti contatti: centrofitri@gmail.com , settoreistruzionetecnica@fitri.it  Di
seguito si riportano le norme e i criteri per la scrittura del testo.

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 dovra
essere diviso in capitoli (o 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 piu 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 scientificita non &
comparabile.

3. Caratteri, battute e spaziatura. E’ preferibile inviare i lavori evitando interlinee multiple
e disponendo il testo, scritto in arial 12, su una unica colonna.

4. Struttura dell’articolo. | 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 piu di uno. Al nome deve seguire una sintetica descrizione della
attivita svolta di competenza per larticolo b) Titolo. Il titolo non deve essere
eccessivamente lungo anche se in esso va incluso ogni riferimento utile a comprendere |l
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
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 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. 1) 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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