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Introduzione : Il Vostro Passaporto per il Mondo del Triathlon

Benvenuti nel mondo affascinante del **triathlon**, una disciplina in cui la perseveranza, la strategia e
la versatilita si incontrano. Pil di uno sport, € una vera e propria filosofia di vita che invita a superare se
stessi, scoprire i propri limiti e coltivare la crescita personale. Che siate atleti esperti in cerca di nuove
sfide o neofiti intrigati dall'idea di nuotare, pedalare e correre, questa guida & pensata per voi.

Il triathlon, con le sue tre discipline emblematiche - la nuoto & , il ciclismo & e la corsa & - offre un
percorso unico verso il miglioramento fisico e mentale. Non & solo una questione di velocita o potenza,
ma di capacita di concatenare gli sforzi, gestire le proprie energie e adattarsi alle condizioni.

"L'unica persona che sei destinato a diventare & la persona che decidi di essere."

- Ralph Waldo Emerson

Questo libro bianco, frutto dell'expertise di {MonTriathlon}, ha I'ambizione di demistificare il triplo
sforzo. Ti guideremo attraverso ogni aspetto di questa disciplina, dalla comprensione dei diversi formati
di gara alle strategie di allenamento specifiche per ogni prova, passando per |'importanza cruciale della
nutrizione, dell'idratazione e del recupero.

Che tu sogni di tagliare il traguardo di un primo Sprint, di lanciarti in un Ironman 70.3, o semplicemente
di integrare questa polivalenza nella tua routine sportiva, questa guida completa ti fornira le conoscenze
e gli strumenti necessari per trasformare le tue aspirazioni in realta.

Preparati a tuffarti, pedalare e correre verso una nuova dimensione del tuo potenziale. L'avventura inizia
qui!



Parte 1 : Introduzione al Mondo del Triathlon

1.1 Cos'é il Triathlon?

I triathlon, non & solo uno sport, & un'avventura. Una disciplina che mette alla prova i limiti fisici e
mentali, dove I'atleta affronta senza interruzione tre prove distinte: nuoto, ciclismo e corsa a
piedi. Non € una competizione in cui si € bravi in un ambito e mediocri negli altri due; il triathlon
richiede maestria e resistenza in ciascuno dei tre universi, oltre a una capacita unica di passare
fluidamente dall'uno all'altro.

Immagina I'emozione della partenza in piscina, spesso in acque libere, dove centinaia di atleti si tuffano
insieme in un balletto acquatico. Poi, I'esplosivita necessaria per saltare sulla propria bicicletta dopo lo
sforzo natatorio, e percorrere i chilometri con la forza delle gambe. Infine, I'ultima sfida: la corsa a piedi,
dove ogni passo deve adattarsi alla fatica accumulata, fino a tagliare il traguardo, simbolo di un
compimento totale.

E questa combinazione unica che rende ricco il triathlon. Non si tratta solo di essere un buon nuotatore,
un buon ciclista o un buon corridore; bisogna essere un triathleta, capace di fondere queste tre
discipline in un unico sforzo coerente e impegnativo. La distanza percorsa pu0 variare enormemente, dal
formato 'Scoperta' accessibile a tutti, fino all'arduo 'lronman' dove gli atleti spingono il loro corpo e la
loro mente all'estremo. Qualunque sia la distanza, il principio rimane lo stesso: |'alternarsi delle tre
prove senza pause, con le transizioni tra ogni disciplina che sono, a giusta ragione, spesso chiamate la
'quarta disciplina'.

Un Breve Ritorno sulla Storia: Dalle Spiagge Hawaiane alla Scena Mondiale

Se l'idea di combinare piu discipline sportive esisteva gia prima, il triathlon moderno come lo
conosciamo ha preso radici sotto il sole di San Diego, California, nel 1974. Un gruppo di amici del
San Diego Track Club, appassionati di resistenza, cercava una nuova sfida. Organizzarono una gara che
combinava una nuotata di 10 km, una pedalata di 8 km e una corsa di 10 km attorno a Mission Bay.
L'idea era semplice: combinare le prove piu popolari della regione. Fu il 'Mission Bay Triathlon', I'atto
fondatore di una rivoluzione sportiva.

Tuttavia, € a Hawaii, nel 1978, che il triathlon acquisi prestigio e leggenda. Durante la cerimonia di
premiazione della corsa su strada di Oahu, ci fu un acceso dibattito per determinare quali atleti fossero i
piu resistenti: nuotatori, ciclisti o corridori. Per risolvere la questione, il comandante della marina
americana John Collins propose di combinare le tre gare di resistenza piu impegnative dell'isola: il
Waikiki Roughwater Swim (3,8 km), I'Around-Oahu Bike Race (180 km) e il Honolulu Marathon (42,195
km). Colui che avesse completato le tre sarebbe stato un "Iron Man". E cosi nacque I'lronman delle
Hawaii, la prova mitica che avrebbe catapultato il triathlon sulla scena internazionale, definendo le
distanze emblematiche (3,8 km di nuoto, 180 km di bici, 42,195 km di corsa) che continuano a ispirare

0gagi.

Da allora, il triathlon ha conosciuto una crescita esponenziale. Negli anni '80 e '90, si e strutturato con la
creazione di federazioni internazionali (ITU, oggi World Triathlon), nazionali (come la Federazione
Italiana Triathlon (FITri)), e l'istituzione di regole universali. Figure emblematiche come Mark Allen,
Dave Scott (i leggendari "Iron War" delle Hawaii), e piu recentemente atleti come Jan Frodeno,
Daniela Ryf o i fratelli Brownlee hanno contribuito a popolarizzare e professionizzare questo sport.
L'apice e stato l'integrazione del triathlon ai Giochi Olimpici di Sydney nel 2000, un riconoscimento
definitivo che ha consolidato il suo posto tra gli sport maggiori.

Perché il Triathlon Attira? | Valori del Triplo Sforzo

Il triathlon attrae ben oltre le sue esigenze fisiche. E una disciplina che trasmette valori profondi,
risuonando con lo spirito umano di superamento di sé.

e Il Superamento di Sé : E senza dubbio la motivazione principale. Ogni allenamento, ogni gara, &



un'opportunita per superare i propri limiti, scoprire una forza interiore insospettata. Concludere un
triathlon, qualunque sia la distanza, & una grande vittoria personale, una prova di resilienza.

¢ La Polivalenza : A differenza degli sport specializzati, il triathlon richiede un'adattabilita costante.
Si passa dall'ambiente acquatico all'asfalto della strada, dal movimento fluido del nuoto alla
potenza della pedalata, per poi arrivare al ritmo della corsa. Questa varieta rende I'allenamento
meno noioso e stimola diverse qualita fisiche.

¢ La Disciplina e la Rigorosita : Preparare un triathlon richiede un'organizzazione impeccabile.
Occorre destreggiarsi tra le sessioni di nuoto, ciclismo e corsa, gestire la propria alimentazione, il
sonno, il recupero. Questa disciplina si riflette spesso positivamente in altri aspetti della vita.

¢ La Resilienza Mentale : Pil che uno sport fisico, il triathlon & una battaglia mentale. La fatica, i
dubbi, gli imprevisti fanno parte integrante dell'esperienza. Imparare a gestire questi momenti
difficili, a perseverare quando il corpo grida "stop", forgia una mente d'acciaio.

¢ La Gestione del Tempo e dello Sforzo : Saper dosare la propria energia su tre discipline, per
ore di sforzo, € un'arte. Il triatleta impara ad ascoltare il proprio corpo, ad adattare la propria
strategia in base alle condizioni, una competenza preziosa per la vita quotidiana.

e La Comunita e lo Spirito di Aiuto Reciprocamente : Sebbene il triathlon sia uno sport
individuale in competizione, I'allenamento avviene spesso in gruppo. L'aiuto reciproco, la
condivisione di esperienze, gli incoraggiamenti reciproci creano una comunita forte e solidale. Il
rispetto per gli avversari e lo spirito sportivo sono pilastri fondamentali.

¢ La Salute e il Benessere Globale : Impegnarsi nel triathlon significa adottare uno stile di vita
sano. Cio include una migliore alimentazione, un'attivita fisica regolare e una maggiore attenzione
al recupero. | benefici per la salute fisica e mentale sono considerevoli.

In definitiva, il triathlon non & solo una semplice successione di prove. E una ricerca, uno stile di vita,
una filosofia che spinge ogni individuo a superarsi, a scoprire le proprie capacita e a abbracciare uno
spirito di perseveranza. E cid che lo rende cosi affascinante e attraente per migliaia di appassionati in
tutto il mondo, dal neofita al campione confermato.

1.2 | Diversi Formati di Triathlon

Il triathlon € uno sport dalle molteplici sfaccettature, e i suoi formati ne sono la perfetta illustrazione.
Lontano dall'essere una disciplina rigida, si adatta a tutti i livelli, dal neofita perfetto al professionista
esperto. Ogni formato offre una sfida unica, una distanza specifica per ogni disciplina, e si rivolge a un
pubblico diverso. Comprendere questi formati & essenziale per scegliere I'avventura che fa per te.

Ecco una panoramica dettagliata dei principali formati, dal piu corto al piu impegnativo :
% |l Formato Scoperta (XS)

Questo formato € la porta d'ingresso ideale nel mondo del triplo sforzo. Pensato per i principianti, offre
distanze brevi e accessibili, permettendo di provare il triathlon senza la pressione di uno sforzo troppo
lungo.

e Distanze tipiche :
o Nuoto : 200 a 400 metri
o Ciclismo : 5 a 10 chilometri
o Corsa: 1 a 2,5 chilometri
e Pubblico target : Perfetto per una prima esperienza, per coloro che vogliono avvicinarsi, o per i
giovani atleti. L'accento e posto sulla partecipazione e sulla scoperta delle transizioni.
e Obiettivi : Completare la corsa, abituarsi alle transizioni, e soprattutto, divertirsi !

& 1l Formato Sprint (S)

Il formato Sprint & un'eccellente tappa in avanti dopo una prima esperienza, o per coloro che hanno gia
una buona base fisica. Rimane dinamico e veloce, ma richiede gia una preparazione piu specifica.

e Distanze tipiche :
o Nuoto : 750 metri
o Ciclismo : 20 chilometri



o Corsa : 5 chilometri
e Pubblico target : Atleti che cercano di migliorare la loro velocita e tecnica, o coloro che hanno gia
un'esperienza sportiva e desiderano una sfida stimolante ma gestibile.
e Obiettivi : Gestire I'intensita nelle tre discipline, ottimizzare le transizioni e cercare di migliorare il
proprio tempo. E il formato piu popolare nei club.

A Y 4

© Il Formato Olimpico (M)

Come suggerisce il nome, & il formato che viene disputato alle Olimpiadi. E una prova di riferimento, che
richiede un'impegnativa resistenza e una strategia di corsa affilata.

e Distanze tipiche :
©o Nuoto : 1,5 chilometri
o Ciclismo : 40 chilometri
o Corsa : 10 chilometri
e Pubblico target : Triatleti intermedi a esperti, in cerca di una sfida di resistenza piu significativa.
Una buona preparazione e indispensabile per affrontare questa distanza.
e Obiettivi : Mantenere un ritmo costante nel tempo, gestire sforzi intensi e tattici, e puntare a
prestazioni di alto livello per i piu esperti.

% 1l Formato Lungo Distanza (L) o Half-lronman / 70.3

Questi formati segnano il passaggio verso l'ultra-resistenza. Il termine "70.3" fa riferimento alla distanza
totale in miglia (1,9 + 56 + 13,1 = 70,3 miglia) ed & un marchio registrato di Ironman, che organizza la
maggior parte delle gare su questa distanza. E una sfida notevole che richiede mesi di preparazione
rigorosa.

e Distanze tipiche :
o Nuoto : 1,9 chilometri (1,2 miglia)
o Ciclismo : 90 chilometri (56 miglia)
o Corsa : 21,1 chilometri (13,1 miglia - un mezza maratona)
e Pubblico target : Triatleti esperti in cerca di sfide di resistenza, pronti a impegnarsi completamente
in un allenamento a lungo termine.
e Obiettivi : Sviluppare un'endurace inossidabile, ottimizzare la nutrizione e l'idratazione durante la
gara, e gestire la fatica su un lungo periodo.

O Il Formato Ironman (XL)

Il graal per molti triatleti, I'lronman ¢ la distanza mitica, quella che ha forgiato la leggenda dello sport
alle Hawaii. E la sfida definitiva di resistenza, un vero test di carattere e volonta.

e Distanze tipiche :
o Nuoto : 3,8 chilometri (2,4 miglia)
o Ciclismo : 180 chilometri (112 miglia)
o Corsa : 42,195 chilometri (26,2 miglia - una maratona completa)
e Pubblico target: Triatleti estremamente esperti e preparati mentalmente e fisicamente, pronti a
dedicare un anno intero, o anche di piu, alla loro preparazione.
e Obiettivi: Completare la distanza nel tempo assegnato, superare i propri limiti fisici e mentali
all'estremo e vivere un'esperienza trasformativa.

£ Altri Formati di Triathlon e Discipline Associate

I mondo del triplo sforzo non si limita ai formati stradali classici. Esistono varie varianti e discipline
satellite, offrendo ancora piu diversita e sfide:

e Cross Triathlon (Xterra): La nuotata in acque libere & seguita da un percorso in mountain bike e
da una corsa a piedi nella natura (trail). Meno asfalto, piu fango e terreni tecnici!

e Triathlon Invernale: Combinazione di sci di fondo, mountain bike (spesso sulla neve) e corsa a
piedi (a volte con le racchette). Una sfida per gli amanti del freddo.



e Triathlon a Staffetta: Ogni membro di una squadra si occupa di una disciplina. Ideale per

condividere |'esperienza, scoprire il triathlon in squadra o per specializzarsi.

e Duathlon: Sequenza di corsa, ciclismo, e poi di huovo corsa. Nessuna nuotata, ideale per chi ha

un'avversione per |'acqua o cerca una sfida diversa.

e Aquathlon: Combinazione di nuoto e corsa a piedi. Spesso utilizzato come allenamento o come

primo approccio alle sequenze senza la complessita della bici.

® Aiuto per Scegliere il Formato Ideale per Iniziare

Di fronte a questa diversita, come scegliere il formato che ti si addice di piu per i tuoi esordi?

1.

5.

Valuta la tua condizione fisica attuale : Ti senti a tuo agio nelle tre discipline singolarmente?
Se no, inizia a rafforzare i tuoi punti deboli.

Fissati un obiettivo realistico : Un XS o uno Sprint € un'ottima prima tappa. Non puntare a un
Ironman se non hai mai fatto un triathlon! La progressione & fondamentale.

. Tieni conto del tuo programma : La preparazione per un triathlon richiede tempo. Un formato

corto richiedera meno tempo rispetto a un L o XL.

Considera le tue apprensioni : Se il nuoto in acque libere & un ostacolo, un Duathlon pud essere
un'alternativa per cominciare.

Informati sulle gare locali : La disponibilita delle gare puo influenzare la tua scelta.

L'essenziale & scegliere una sfida che sia stimolante ma raggiungibile , per garantire un'esperienza
positiva e duratura nel mondo affascinante del triathlon. L'avventura € appena cominciata!

1.3 | Benefici del Triathlon

Impegnarsi nel triathlon € molto di piu che allenarsi per una gara; e adottare uno stile di vita che
trasforma il corpo e la mente. | benefici di questo sport sono altrettanto variati quanto le discipline che
combina, toccando sia la tua salute fisica, il tuo benessere mentale e persino la tua vita sociale. Lontano
dall'essere riservato a un'élite, il triplo sforzo offre vantaggi concreti a chiunque osi affrontare la sfida.

iHt Benefici Fisici: Un Corpo piu Forte, piu Sano

Il triathlon € uno degli sport pitu completi che ci siano. Attivando I'intero corpo attraverso tre discipline
distinte, offre un allenamento olistico che rinforza il tuo organismo in molteplici modi:

Miglioramento Cardiovascolare e Respiratorio : Nuotare, pedalare e correre sono attivita di
resistenza per eccellenza. Queste allenano il cuore e i polmoni a funzionare in modo piu efficiente,
aumentando la tua capacita aerobica. Questo si traduce in una migliore circolazione sanguigna, una
pressione arteriosa regolata e un rischio ridotto di malattie cardiovascolari. La tua resistenza
generale migliora, ti stanchi meno velocemente nella vita di tutti i giorni.

Rafforzamento Muscolare Equilibrato : A differenza di uno sport unilaterale, il triathlon
coinvolge una grande varieta di gruppi muscolari. Il nuoto sviluppa la parte superiore del corpo
(spalle, schiena, braccia) e il "core". Il ciclismo punta principalmente sulle gambe (quadricipiti,
muscoli ischiocrurali, glutei) e sul "core" per la stabilita. La corsa lavora anch'essa sulle gambe, ma
in un modo diverso, ponendo I'accento sull'assorbimento e sulla propulsione. Questa
complementarita aiuta a prevenire squilibri muscolari e lesioni che possono derivare da una pratica
sportiva troppo specifica.

Gestione del Peso e Composizione Corporea : Il triathlon e un fantastico bruciatore di calorie.
L'allenamento regolare e sostenuto nelle tre discipline aiuta a ridurre la massa grassa e a costruire
massa muscolare magra. E un ottimo modo per mantenere un peso forma sano e migliorare la tua
composizione corporea.

Aumento dell'Endurance e della Resistenza : Al di la delle gare, la capacita di sostenere uno
sforzo prolungato diventa una seconda natura. Il tuo corpo impara a utilizzare I'energia in modo piu
efficiente e la tua resistenza alla fatica aumenta notevolmente.

Prevenzione degli Infortuni : Paradossalmente, sebbene il volume di allenamento sia
importante, la varieta delle discipline puo aiutare a prevenire infortuni da sovraccarico spesso
riscontrati negli sport a impatto ripetuto (come la corsa da sola). Alternando nuoto (senza impatto),
ciclismo (senza impatto) e corsa (con impatto moderato), distribuite il carico su diverse strutture



corporee.
&) Benefici Mentali: Una Mente di Acciaio

| vantaggi del triathlon non si limitano al fisico; forgiano una mente inossidabile e contribuiscono
significativamente al vostro benessere psicologico:

¢ Resilienza e Superamento di Sé : Ogni sessione di allenamento difficile, ogni chilometro
percorso sotto la pioggia, ogni momento di dubbio durante la gara & un'opportunita per rafforzare
la vostra determinazione. Il triathlon vi spinge a superare i vostri limiti, a affrontare il disagio e a
scoprire una forza mentale che non sospettavate. E una scuola di perseveranza.

e Disciplina e Organizzazione : Preparare un triathlon richiede una pianificazione rigorosa. Gestire
tre allenamenti diversi, combinarli con il lavoro, la famiglia e il tempo libero, sviluppa competenze
in organizzazione e gestione del tempo che sono preziose in tutti gli aspetti della vita.

¢ Gestione dello Stress e Miglioramento dell'Umore : L'esercizio fisico & un potente antistress
naturale. Le endorfine rilasciate durante lo sforzo offrono una sensazione di benessere. Inoltre, la
concentrazione richiesta durante I'allenamento e la corsa permette di svuotare la mente dai
pensieri quotidiani, offrendo una vera via di fuga e riducendo l'ansia.

¢ Autostima e Fiducia in Sé : Raggiungere obiettivi ambiziosi, vedere i propri progressi e,
soprattutto, tagliare il traguardo di un triathlon, anche il piu corto, offre un immenso senso di
realizzazione. Questo successo personale rinforza considerevolmente la fiducia nelle proprie
capacita, non solo nello sport, ma anche nella vita personale e professionale.

e Concentrazione e Focalizzazione : Il triathlon richiede la capacita di rimanere concentrati per
lunghi periodi, sia per mantenere una buona tecnica in nuoto, gestire il ritmo in bici, o rimanere
positivi durante la corsa. Questa capacita di focalizzarsi e visualizzare I'obiettivo finale si trasferisce
in altri ambiti della tua vita.

‘& Benefici Sociali: Una Comunita Ispiratrice

Sebbene il triathlon sia uno sport individuale in competizione, € profondamente ancorato in una
dinamica sociale arricchente:

¢ Integrazione in Una Comunita : Il triathlon € anche una grande famiglia. Unirsi a un club o a un
gruppo di allenamento ti consente di incontrare persone che condividono la stessa passione. E una
fonte di motivazione, scambio di consigli e supporto reciproco. | legami che si creano nella difficolta
e nello sforzo condiviso sono spesso molto forti.

¢ Condivisione di Esperienze : Che si tratti di discutere delle migliori strategie di transizione,
dell'ultimo equipaggiamento o dei percorsi di allenamento, il triathlon offre molte occasioni per
condividere e imparare dagli altri. Lo spirito di cameratismo & onnipresente.

e Ispirazione Reciproca : Vedere altri atleti allenarsi, partecipare a gare e tagliare i propri traguardi
e una fonte d'ispirazione costante. Questo crea un ambiente in cui ognuno & incoraggiato a
superarsi.

e Networking e Incontri : Gli eventi di triathlon, dagli allenamenti alle competizioni, sono luoghi di
incontro unici. Qui incontrerete persone di ogni estrazione, un vantaggio per espandere il vostro
cerchio sociale e professionale.

In sintesi, il triathlon & una ricerca di sé che vi spinge a essere una versione migliore di voi stessi. | dolori
muscolari svaniscono, ma i benefici duraturi per la vostra salute fisica, la vostra forza mentale e il vostro
sviluppo sociale rimangono incisi. Non vi resta che indossare le vostre scarpe da corsa, mettere su il
vostro costume e salire in sella alla vostra bicicletta per raccogliere i frutti di questa magnifica
avventura.

1.4 La Comunita del Triathlon

Il triathlon & spesso percepito come uno sport individuale, una lotta contro se stessi e il cronometro.
Tuttavia, dietro I'immagine del triatleta solitario in pieno sforzo si nasconde una comunita dinamica,
unita e incredibilmente solidale. Lo spirito del triathlon non si vive solo sulla linea di partenza, ma
anche nella vita quotidiana, attraverso gli allenamenti condivisi, gli incoraggiamenti reciproci e i legami
tessuti intorno a una passione comune.



B | Club di Triathlon: Il Cuore della Comunita

Se state iniziando o desiderate progredire nel triathlon, unirvi a un club e senza dubbio la decisione
migliore da prendere. | club sono il vero epicentro della vita triatletica. Offrono molto piu di un
semplice accesso a strutture sportive:

e Formazione Professionale : La maggior parte dei club offre allenamenti seguiti da coach
certificati per tutte e tre le discipline, adatti a tutti i livelli. E I'occasione per imparare le tecniche
corrette, beneficiare di piani di allenamento strutturati e ricevere consigli personalizzati per
ottimizzare i vostri progressi e prevenire infortuni.

e Motivazione e Stimolo : Allenarsi in gruppo € un potente motore. La presenza di altri atleti,
indipendentemente dal loro livello, crea una dinamica positiva. Vi spronate a vicenda, vi supportate
e trovate la motivazione anche nei giorni in cui manca. Le sessioni insieme sono |'occasione per
condividere sforzi e successi.

¢ Condivisione di Esperienze e Consigli : | club sono vere e proprie miniere di informazioni. |
membri condividono le loro esperienze sulle gare, sull'attrezzatura, sulla nutrizione, sulle strategie
di allenamento. E un apprendimento continuo e un aiuto prezioso per tutti, specialmente per i
principianti che possono sentirsi sopraffatti dalla quantita di informazioni.

¢ Logistica Semplificata : Alcuni club organizzano uscite in bici di gruppo, stage, o anche la
logistica per le gare (trasporti, alloggi). Questo facilita notevolmente la pratica dello sport e rende
I'esperienza piu conviviale.

e Aspetto Sociale : Oltre allo sport, i club sono luoghi di vita e amicizia. Gli allenamenti sono seguiti
da momenti di scambio, risate e spesso pasti condivisi. E un ottimo modo per incontrare nuove
persone e intrecciare legami forti.

m |l Ruolo delle Federazioni Nazionali: Struttura e Sviluppo

In molti paesi, le federazioni nazionali svolgono un ruolo cruciale nell'organizzazione e nello sviluppo del
triathlon. In Italia, la Federazione Italiana Triathlon (FITri) € I'organo di governo. Il suo ruolo &
molteplici:

¢ Regolamentazione e Omologazione : La Federazione Italiana Triathlon (FITri) stabilisce le regole
delle competizioni, ne assicura il rispetto e omologa le prove, garantendo cosi la sicurezza e l'equita
sportiva.

e Licenze e Assicurazioni : Rilascia le licenze, spesso obbligatorie per partecipare alle competizioni
ufficiali, e offre assicurazioni adeguate alla pratica.

e Formazione e Sviluppo : La federazione forma i quadri tecnici (allenatori, arbitri) e contribuisce
allo sviluppo della pratica a tutti i livelli, dall'atleta giovane al veterano.

e Selezione e Monitoraggio delle Squadre Nazionali : E responsabile della selezione e del
monitoraggio degli atleti di alto livello che rappresentano I'ltalia sulla scena internazionale
(Campionati Europei, Mondiali, Giochi Olimpici).

e Promozione dello Sport : Attraverso varie iniziative ed eventi, la federazione lavora per far
conoscere e amare il triathlon dal maggior numero di persone.

1 Lo Spirito Sportivo e la Collaborazione : Valori Fondamentali

Cid che distingue forse di piu la comunita del triathlon € il suo spirito sportivo e il suo incredibile
senso di collaborazione. Nonostante il carattere competitivo delle prove, la benevolenza &
fondamentale :

e Rispetto e Fair-Play : | triatleti hanno un profondo rispetto per i loro avversari e per le regole del
gioco. Il fair-play € un valore cardinale.

e Sostegno Reciproco : Su un percorso di Ironman, non € raro vedere atleti incoraggiarsi a vicenda,
darsi una mano in caso di problemi tecnici (forature, ecc.), o persino condividere un momento
difficile. La difficolta della prova crea un legame unico tra i partecipanti.

e Volontariato : Le gare di triathlon non potrebbero esistere senza I'impegno dei volontari, spesso
triatleti stessi o vicini alla comunita. Questo investimento dimostra quanto sia radicato lo spirito di
servizio.



e Solidarieta sulla Linea d'Arrivo : L'emozione condivisa all'avvicinarsi della linea d'arrivo, gli
incoraggiamenti del pubblico e degli altri finisher, tutto questo contribuisce a creare un'atmosfera
unica di celebrazione collettiva dello sforzo.

In conclusione, se il triathlon & una ricerca individuale, essa si nutre e si rafforza all'interno di una
comunita ricca, diversificata e appassionata. Che tu stia cercando prestazioni, benessere o
semplicemente nuove amicizie, troverai all'interno di questa grande famiglia il supporto e l'ispirazione
necessari per vivere appieno la tua avventura del triplo sforzo.



Parte 2 : Prepararsi per il Triathlon

La preparazione per un triathlon &€ un'avventura a sé, richiedendo disciplina, pazienza e un
approccio metodico. Che si tratti della tua prima gara Discovery o che tu miri a un Ironman, la chiave
del successo risiede in un allenamento strutturato e bilanciato.

2.1 La Preparazione Fisica Generale

Prima di tuffarti, salire in bicicletta o indossare le scarpe da corsa per ore di allenamento specifico, &
necessaria una valutazione iniziale.

Valutazione Iniziale : Conoscere il Proprio Punto di Partenza

e Bilancio Sanitario Medico : Questa ¢ la prima fase, non negoziabile. Prima di intraprendere
qualsiasi programma di allenamento intensivo, € imperativo visitare il proprio medico.

¢ Test di Condizione Fisica Generale : Una volta ottenuto il via libera medico, valuta il tuo livello
attuale in ogni disciplina.

BB Principi Fondamentali dell'Allenamento

part2.sectionl.principes_intro

e Progressivita : Il tuo corpo ha bisogno di adattarsi. Aumenta progressivamente il carico di
allenamento.

e Specificita : Per essere bravi nel triathlon, bisogna fare triathlon.

e Recupero : L'allenamento ¢ efficace solo se il corpo ha il tempo di ricostruirsi.

@ La Periodizzazione : Struttura Il Tuo Anno

La periodizzazione & I'arte di strutturare il tuo allenamento a lungo termine per raggiungere un picco di
forma in corrispondenza dei tuoi obiettivi principali.

iHt Forza Muscolare e Stabilizzazione : Le Fondamenta Dimenticate

Sovente trascurata dai triatleti, la preparazione fisica generale (PPG), inclusi il potenziamento
muscolare e la stabilizzazione, ¢ invece cruciale.

e Pourquoi I'Intégrer ?

o Prévention des Blessures : Un corps fort et stable est moins susceptible de se blesser. Le
renforcement des muscles stabilisateurs et des articulations diminue les risques de sur-
sollicitation.

o Amélioration de la Performance : Des muscles plus forts permettent une meilleure
transmission de la puissance a vélo, une foulée plus efficace en course et une meilleure
propulsion en natation. Le gainage (renforcement du "core" : abdominaux, lombaires) est la
pierre angulaire de I'efficacité en triathlon, car il assure la stabilité du tronc et une meilleure
transmission des forces.

o Economie de I'Effort : Un corps bien gainé et des muscles équilibrés permettent de
maintenir une meilleure posture et de réduire le gaspillage d'énergie, surtout sur les longues
distances.

e Comment les Intégrer ?

o Fréquence : 1 a 2 séances par semaine, idéalement hors des grosses séances de triathlon, ou
en complément.

o Exercices Clés :

= Gainage : Planche (frontale, latérale), Superman, Russian twists, relevés de jambes.

= Haut du corps : Pompes, tractions (assistées ou non), développé couché (léger), rowing.

= Bas du corps : Squats (au poids du corps ou avec charges légeres), fentes, soulevé de
terre roumain (léger), élévations des mollets.

o Progression : Commencez au poids du corps, puis ajoutez des charges légeres ou des



élastiques au fur et a mesure de votre progression. L'important est la régularité et la qualité
d'exécution des mouvements.

En intégrant ces principes et en batissant une base physique solide, vous poserez les meilleures
fondations pour aborder sereinement les spécificités de chaque discipline. La patience et la
persévérance sont vos meilleurs alliés.

2.2 1l Nuoto

Il nuoto e la prima prova del triathlon. Da il tono alla gara e, sebbene meno dispendioso in termini
energetici rispetto alla bici o alla corsa, una buona padronanza tecnica puo farti guadagnare tempo
prezioso.

@2 Tecnica di Base : L'Efficienza Prima della Potenza

A differenza di altre discipline, il nuoto & uno sport di s sensations e di scivolamento. La potenza
grezza conta meno dell'efficacia del movimento.

e Respirazione : Essenziale e spesso sottovalutata. Impara a respirare in modo fluido e regolare.

e Posizione del Corpo (Ildrodinamica) : Punta a una posizione orizzontale, il corpo allineato come
una tavola.

¢ Propulsione delle Braccia (Catch e Pull) : Il movimento delle braccia & il motore principale.

e Battiti delle Gambe (Kicks) : Nel triathlon, le gambe servono principalmente alla stabilizzazione.

& Tipi di Allenamento : Varia per Progredire

Pour devenir un nageur complet, il est crucial de varier les types de séances :

e Entrainement d'Endurance : Nagez de longues distances a une allure constante et confortable.
Cela développe votre capacité aérobie et votre aisance dans I'eau.
o Exemple de séance: 10 x 100m (avec 20-30s de repos), 5 x 200m (avec 45s-1min de repos),
ou nager 1000m sans interruption.
¢ Entrainement de Vitesse : Intégrez des efforts plus intenses sur des distances courtes pour
améliorer votre vitesse maximale et votre capacité a maintenir un rythme élevé.
o Exemple de séance: 8 x 50m (a 90% de I'effort max, avec 30s de repos), 4 x 25m sprint.
¢ Entrainement Technique : C'est la clé de la progression. Utilisez des éducatifs pour corriger vos
défauts et améliorer votre efficacité.
o Exemple d'éducatifs :
= Battements avec planche : Pour se concentrer sur les jambes.
= Nage au pull buoy : Pour isoler le haut du corps et sentir la glisse.
= Nage a un bras : Pour travailler la coordination et I'allonge.
= Nage en éducatif "poing fermé" : Pour sentir la pression de I'avant-bras sur I'eau.
= Nage avec tuba frontal : Pour ne plus se soucier de la respiration et se concentrer sur
la position et la prise d'eau.

& Materiale Essenziale : Gli Indispensabili del Nuotatore Triatleta

e Lunettes de Natation : Choisissez-les confortables et qui ne prennent pas I'eau. Pour I'eau libre,
privilégiez des verres fumés ou polarisés.

e Bonnet de Bain : Obligatoire en compétition, il maintient les cheveux et aide a la visibilité.

¢ Maillot de Bain : Confortable et adapté a la nage.

e Pull Buoy : Un flotteur a placer entre les cuisses pour maintenir les jambes a la surface et se
concentrer sur le travail des bras.

¢ Plaquettes de Nage : Des accessoires qui augmentent la surface de la main pour renforcer la
puissance et améliorer la sensation de I'eau. A utiliser avec parcimonie pour ne pas abimer les
épaules.

e Tuba Frontal : Permet de respirer sans tourner la téte, idéal pour se concentrer sur la position et
les mouvements de bras.



== Nuotare in Acque Libere : Le Specificita del Triathlon

part2.section2.eau_libre_intro

e Orientamento (Sighting) : A differenza della piscina, non c'é una linea sul fondo. Devi sollevare
leggermente la testa per individuare le boe.
e Partenza di Gruppo (Mass Start) : La partenza puo essere caotica. Rimani calmo, nuota al tuo
ritmo.
e Drafting (Aspiration) : E consentito nuotare proprio dietro i piedi di un altro nuotatore per
risparmiare energia.
e Sécurité en Eau Libre :
o Ne jamais nager seul.
o Utilisez une bouée de natation (safety buoy) : elle vous rend visible et peut servir de
support en cas de fatigue.
o Familiarisez-vous avec la combinaison néopreéne (si la température de I'eau I'exige) : elle
apporte flottabilité et chaleur. Entrainez-vous avec avant la course.
o Repérez les points de sortie de secours et les sauveteurs.

22 Exemples de Séances d'Entrainement Natation

Voici des idées de séances pour une progression équilibrée (a adapter a votre niveau) :
Séance 1 : Endurance & Technique (1800m)

e Echauffement (200m) : 100m nage libre souple, 50m dos, 50m brasse.
e Educatifs (300m) :
o 4 x 50m (un bras seulement, alt.) avec 15s de repos
o 2 x 100m pull buoy avec 20s de repos
e Corps de séance (1000m) :
o 1 x 400m nage libre allure confortable
o 3 x 200m nage libre (Iégerement plus rapide) avec 30s de repos
o 2 x 50m rapide avec 20s de repos
¢ Récupération (300m) : 300m nage libre souple, variés.

Séance 2 : Vitesse & Résistance (1500m)

e Echauffement (200m) : 200m souple.
¢ Travail de battements (200m) : 4 x 50m battements avec planche, 20s de repos.
e Corps de séance (900m) :

o 6 x 100m nage libre allure modérée, avec 20s de repos

o 4 x 50m nage libre rapide, avec 30s de repos

o 2 x 200m nage libre (progressif : chaque 50m plus rapide), avec 45s de repos
e Récupération (200m) : 200m nage libre souple.

La natation est souvent une question de patience et de régularité. Ne vous découragez pas si les
progres semblent lents au début. Chaque petite amélioration technique aura un impact majeur sur votre
efficacité et votre confiance dans I'eau.

2.3 Il Ciclismo

Il segmento in bici del triathlon richiede sia potenza, resistenza, una tecnica di pedalata efficace e
una costante vigilanza sulla strada.

&» Scelta e Regolazione della Bici: Il Tuo Compagno di Viaggio

La bici e il tuo investimento piu importante nel triathlon. Una buona scelta e una regolazione precisa
sono determinanti.

e Bici da Corsa : Questa & la scelta pil comune e versatile per iniziare.
e Bici da Cronometro (CLM) o da Triathlon : Piu specifica e piu costosa, questa bici e progettata



per la massima aerodinamica.

e Position sur le Vélo : L'Importance des Réglages (Etude Posturale) C'est le point le plus critique. Une
bonne position minimise les douleurs, maximise la puissance et améliore I'aérodynamisme. Il est
fortement recommandé d'effectuer une étude posturale chez un professionnel.

o Hauteur de Selle : Influe sur I'efficacité du pédalage et la santé des genoux.

o Recul de Selle : Détermine la position des genoux par rapport a I'axe de la pédale.

o Hauteur et Longueur du Poste de Pilotage : Affectent le confort du dos, des épaules et
I'aérodynamisme.

o Réglage des Cales de Chaussures : Essentiel pour la biomécanique des genoux et des
chevilles. Une position optimale vous permettra non seulement d'étre plus rapide, mais
surtout d'étre plus endurant et de préserver vos muscles pour la course a pied.

~ Tecnica di Pedalata: Piu che Spingere!

La Cadenza : E il numero di giri di pedale al minuto (RPM). Una cadenza elevata (85-95 RPM) &
generalmente piu efficace nel triathlon.

¢ L'Efficacité du Pédalage : Il ne s'agit pas juste de pousser sur les pédales en descendant. Un
pédalage efficace impliqgue un mouvement circulaire complet :
o Pousser vers |'avant et le bas.
o Tirer vers l'arriere au point mort bas.
o Remonter le pied et la pédale.
o Pousser vers |'avant et le haut pour passer le point mort haut. Les pédales automatiques sont
indispensables pour un pédalage efficace et pour utiliser les trois phases de puissance.

© Sicurezza Stradale: La Priorita Assoluta

Le cyclisme se pratique sur route, souvent ouverte a la circulation. La sécurité est donc primordiale.

e Code de la Route : Respectez scrupuleusement les régles (feux rouges, stops, priorités).

e Visibilité : Portez des vétements de couleurs vives, utilisez un éclairage puissant (avant et arriere)
méme de jour, surtout par temps couvert.

e Anticipation : Soyez toujours attentif a votre environnement. Anticipez les mouvements des
véhicules, les ouvertures de portieres, les nids-de-poule.

e Signaux Manuels : Indiquez clairement vos changements de direction.

e Positionnement sur la Route : Roulez a droite, mais pas trop pres du bord pour éviter les piéges
(graviers, plaques d'égout) et étre visible.

£ Tipi di Allenamento : Sviluppare Tutti gli Aspetti

Comme pour la natation, la variété des séances vélo est essentielle :

¢ Entrainement d'Endurance Fondamentale : La base de votre préparation. Il s'agit de longues
sorties a faible intensité (conversation facile), améliorant votre capacité aérobie et votre endurance
a stocker et utiliser les graisses comme carburant. C'est le volume qui prime ici.
o Exemple de séance : 2h a 4h de vélo a allure confortable, sans chercher la performance.
e Entrainement de Force / Puissance : Des efforts en céte ou avec un gros braquet a cadence
basse. Cela renforce les muscles des jambes.
o Exemple de séance : 5 a 8 répétitions de 3-5 minutes en cbte ou avec gros braquet, a 60-70
RPM, suivies d'une récupération égale au double de I'effort.
e Entrainement d'Intervalles / Seuil : Des efforts intenses (au seuil ou au-dessus) pour améliorer
votre puissance et votre capacité a soutenir des efforts élevés.
o Exemple de séance: 6 x 5 minutes a intensité élevée (difficile de parler), avec 3 minutes de
récupération active.
* Sorties Longues Spécifiques : A I'approche des longues distances, réalisez des sorties qui
simulent la durée de votre course, en incluant la nutrition et I'hydratation.

& Materiale Essenziale : L'Attrezzatura del Ciclista Triatleta



e Casque : Obligatoire et non négociable ! Protégez votre téte.

e Chaussures de Cyclisme et Pédales Automatiques : Elles permettent de clipser les pieds aux
pédales pour un pédalage plus efficace et un transfert de puissance optimal.

e Vétements Cyclistes : Cuissard avec peau de chamois pour le confort, maillot technique, coupe-
vent.

e Kit de Réparation : Chambre a air de rechange, démonte-pneus, petite pompe ou cartouche CO2.
Savoir réparer une crevaison est une compétence indispensable.

e Bidons d'Hydratation : Pour emporter suffisamment d'eau ou de boisson énergétique.

e Compteur Vélo / GPS : Pour suivre votre vitesse, distance, cadence, et éventuellement votre
puissance et votre fréquence cardiaque.

= Allenamento su Home-Trainer e all'Aperto

¢ Home-trainer : Idéal pour les séances structurées, le travail de cadence ou de puissance, et
lorsque les conditions météo sont mauvaises. Il permet de se concentrer sur I'effort sans les
contraintes de la route.

o Extérieur : Indispensable pour s'habituer aux conditions réelles (vent, trafic, dénivelé), pour la
gestion des virages, des descentes, et pour les sorties longues qui renforcent I'endurance mentale.

@ Exemples de Séances d'Entrainement Cyclisme

Voici des exemples (a adapter a votre niveau et objectif) :
Séance 1 : Endurance Fondamentale (2h)

¢ Echauffement (15 min) : Pédalage souple, cadence 90 RPM.

e Corps de séance (1h30) : 1h30 a allure confortable (Zone 2 cardio ou faible puissance), cadence
85-90 RPM. Hydratation et nutrition toutes les 20-30 min.

e Retour au calme (15 min) : Pédalage treés souple.

Séance 2 : Force & Résistance (1h30)

¢ Echauffement (20 min) : Pédalage souple, puis 3x1 min de cadence rapide (100 RPM+).
e Corps de séance (50 min) :
o 5 x 5 min en montée (ou gros braquet sur le plat) a 60-70 RPM, effort soutenu mais contrélé.
Récupération 3 min facile entre chaque.
o Pédalage souple entre les séries.
e Retour au calme (20 min) : Pédalage trés souple.

Séance 3 : Intervalles au Seuil (1h15)

¢ Echauffement (20 min) : Pédalage souple, puis 3x1 min & cadence rapide, 1 min facile.
e Corps de séance (40 min) :
o 4 x 8 min a intensité Seuil (difficile de tenir une conversation), avec 4 min de récupération
active entre chaque.
e Retour au calme (15 min) : Pédalage souple.

La progression a vélo est souvent tres rapide au début, ce qui est trés motivant. Travaillez votre
endurance, votre puissance, mais n'oubliez jamais I'aspect technique et surtout, la sécurité. La route
n'attend plus que vous !

Absolument ! Apres la natation et le cyclisme, nous arrivons a la derniére (et souvent la plus redoutée)
discipline du triathlon : la course a pied. C'est la que tout se joue, et ou la fatigue accumulée durant les
deux premieres épreuves vient ajouter son grain de sel. Mais avec une préparation adaptée, vous
franchirez cette ligne d'arrivée avec force et détermination.

2.4 La Corsa

La corsa € la prova finale del triathlon, quella che richiede uno sforzo mentale e fisico intenso dopo ore



di nuoto e ciclismo.
Tecnica di Corsa : Efficacia ed Economica

Nella corsa, I'obiettivo non & solo avanzare, ma farlo in modo efficace ed economico.

e Postura : Mantieni il corpo dritto ma rilassato. Immagina una linea retta dalle caviglie alle spalle.
e Foulée:

o Attaque du pied : Idéalement, visez une attaque médio-pied (le milieu du pied touche le sol
en premier) ou talon-pied |éger, juste sous votre centre de gravité. Evitez de "talonner"
excessivement loin devant vous, ce qui crée un freinage.

o Longueur de la foulée : Ne cherchez pas a faire de grandes enjambées. Privilégiez une
foulée plus courte et plus rapide, une cadence élevée.

e Cadenza : Il numero di passi al minuto. Una cadenza intorno ai 170-180 passi/minuto & spesso
considerata piu efficace.

o Scelta delle Scarpe: La Vostra Seconda Pelle

Vos chaussures de course sont |'outil le plus important pour vos pieds et vos articulations. Un bon choix
est crucial pour le confort, la performance et la prévention des blessures.

e Type de Foulée : Pronateur (pied qui roule vers I'intérieur), supinateur (pied qui roule vers
I'extérieur) ou neutre. Un magasin spécialisé peut analyser votre foulée et vous orienter.

e Amorti et Stabilité : Adaptez I'amorti au type de course (entrainement quotidien, compétition), a
votre poids et a vos préférences. Les chaussures avec un bon maintien sont importantes pour la
stabilité.

¢ Renouvellement : Les chaussures ont une durée de vie limitée (généralement 600 a 1000 km
selon le modele et le coureur). Ne courez pas avec des chaussures usées, cela augmente le risque
de blessures.

% Prevenzione degli Infortuni: Correre in Sicurezza

La course a pied est la discipline la plus impactante. La prévention est donc essentielle.

e Renforcement Musculaire Ciblé : En plus de la PPG générale, renforcez spécifiguement les
muscles des jambes (mollets, ischio-jambiers, quadriceps, fessiers) et le gainage. Des chevilles et
des pieds forts sont également importants.

o Etirements et Mobilité : Intégrez des étirements doux aprés I'effort et des exercices de mobilité
articulaire (chevilles, hanches) pour maintenir la souplesse et I'amplitude de mouvement.

e Ecoute du Corps : La régle d'or ! Apprenez & distinguer les bonnes douleurs musculaires des
douleurs anormales. En cas de douleur persistante, consultez un professionnel de santé (médecin
du sport, kinésithérapeute). Le repos est souvent le meilleur des remedes.

¢ Progressivité : Comme mentionné en section 2.1, ne brllez pas les étapes. Augmentez
progressivement le volume et l'intensité pour laisser le temps a votre corps de s'adapter.

o8 Tipi di Allenamento: Diversificate le Vostre Uscite

Un bon plan de course a pied doit intégrer différents types de séances pour développer toutes vos
qualités :

e Endurance Fondamentale (EF) : La base de votre entrainement. Courir a une intensité faible et
confortable (vous pouvez parler sans étre essoufflé) permet de développer votre endurance aérobie
et |'utilisation des graisses comme carburant. C'est la majorité de vos kilometres.

o Exemple de séance: 45 min a 1h30 de course facile.

e Séance au Seuil : Des efforts a une intensité ol vous étes essoufflé mais pouvez encore parler

quelques mots. Cela améliore votre capacité a maintenir une vitesse élevée sur la durée.
o Exemple de séance : 3 x 10 minutes au seuil, avec 3 minutes de récupération active.

e VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Des efforts tres intenses et courts pour améliorer votre

vitesse maximale et votre "moteur" aérobie.



o Exemple de séance : Fractionné court type 10 x 400m a VMA, avec récupération égale au
temps d'effort.

e Fartlek : Le "jeu de course". C'est un entrainement plus libre, ol vous variez les allures et les
terrains (accélérations spontanées, montées, descentes). Idéal pour développer la polyvalence et
briser la routine.

e Sorties Longues : Indispensables pour les formats M et plus. Elles développent votre endurance
mentale et physique, et vous permettent de tester votre nutrition en situation de fatigue.

13 Specificita del Triathlon: La Transizione Bici-Corsa

Questo e IL momento chiave del triathlon dove la corsa & piu specifica: passare dalla bici alla corsa. Le
vostre gambe vi sembreranno pesanti, come se aveste dei "pali" al posto dei muscoli.

e Allenamento per le Transizioni (Brick Sessions): Integrate regolarmente sequenze bici-corsa
nel vostro allenamento.
o Exemple : Aprés une sortie vélo de 1h-1h30, enchainez directement avec 15-20 minutes de
course a pied.
o Commencez ces "bricks" progressivement, avec des durées courtes, et augmentez-les au fur
et a mesure que la course approche.
e Gestion des Jambes Lourdes :
o Les premiéres minutes de course apres le vélo sont souvent les plus difficiles. Ne paniquez
pas, l'effet "jambes de bois" se dissipera souvent apres 5 a 10 minutes.
o Commencez a une allure légérement plus lente que votre objectif pour la course a pied, et
augmentez progressivement si vous vous sentez bien.
o Concentrez-vous sur votre posture et une cadence rapide pour "dérouler" les jambes.

& Exemples de Séances d'Entrainement Course a Pied

Voici des exemples (a adapter a votre niveau et format de course) :
Séance 1 : Endurance Fondamentale (45 min)

o Echauffement (10 min) : Course trés lente, puis quelques montées de genoux et talons-fesses.
e Corps de séance (30 min) : Course a allure trés confortable, capable de converser sans difficulté.
e Retour au calme (5 min) : Marche, étirements légers.

Séance 2 : VMA / Intervalle (1h)

e Echauffement (15 min) : Course progressive, puis 2-3 accélérations courtes.
e Corps de séance (30 min de travail) :
o 10 x 400m a 90-95% VMA, avec une récupération égale au temps d'effort (ex: 1min30s effort /
1min30s récupération marche/trot).
e Retour au calme (15 min) : Course tres souple, étirements.

Séance 3 : Transition (Brick Session - 2h vélo + 30 min course)

e Vélo (1h30) : Sortie vélo a allure modérée (ex: 70-80% de votre vitesse moyenne habituelle).

¢ Transition rapide (3-5 min) : Enchainez directement la course a pied aprés avoir posé le vélo.

e Course a pied (30 min) : Commencez les 10 premiéres minutes a une allure facile, puis
augmentez progressivement sur les 20 minutes restantes.

e Récupération : Etirements, hydratation.

La course a pied en triathlon est un défi unique, mais avec une préparation spécifique et une bonne
gestion des transitions, elle peut devenir votre point fort. Concentrez-vous sur la régularité, la technique
et I'écoute de votre corps pour progresser en toute sécurité.



Parte 3: Nutrizione, Idratazione e Recupero

Allenarsi duramente va bene. Ma allenarsi duramente mentre si nutre e si ripara efficacemente il proprio
corpo, ¢ la chiave del successo a lungo termine nel triathlon.

3.1 Nutrizione Quotidiana del Triatleta
La nutrizione non & solo una questione di "giorno di gara"; € una strategia quotidiana.
& | Macronutrienti: Carburante e Costruttori

¢ Glucides (Hydrates de Carbone) : Votre carburant principal. lls sont stockés sous forme de
glycogene dans les muscles et le foie, fournissant I'énergie rapidement disponible pour I'effort.

o Roéles : Source d'énergie rapide et efficace, essentielle pour les entrainements et les courses.

o Sources : Privilégiez les glucides complexes a faible indice glycémique pour une énergie
durable (céréales compléetes, Iégumineuses, patates douces, fruits). Les glucides simples
(fruits secs, gels) sont réservés a I'effort ou juste apres.

e Protéines : Les batisseurs de vos muscles. Elles sont cruciales pour la réparation et la
croissance musculaire aprés I'effort, mais aussi pour de nombreuses fonctions corporelles
(enzymes, hormones).

o Roles : Réparation tissulaire, maintien de la masse musculaire, régulation hormonale.
o Sources : Viandes maigres, poissons, oeufs, produits laitiers, [égumineuses, tofu, noix,
graines. Répartissez votre apport protéique sur chaque repas.

e Lipides (Graisses) : Une source d'énergie concentrée et essentielle pour la santé générale.
Elles jouent un réle dans I'absorption des vitamines, la production d'hormones et la protection des
organes.

o Réles : Energie longue durée (surtout pour les efforts d'endurance), fonctions hormonales,
santé cellulaire.

o Sources : Privilégiez les graisses insaturées (huiles végétales de qualité, avocats, poissons
gras, noix) et limitez les graisses saturées et trans.

@ | Micronutrienti: | Piccoli Indispensabili

e Vitamines et Minéraux : Bien qu'ils ne fournissent pas d'énergie directement, ils sont essentiels
pour le bon fonctionnement de I'organisme. lIs participent a la production d'énergie, a la
récupération, a la fonction immunitaire et a la santé des os.

o Importance : Soutien du systéme immunitaire, métabolisme énergétique, santé osseuse
(vitamine D, calcium), transport de I'oxygéne (fer).

o Sources : Une alimentation variée et colorée, riche en fruits, légumes, céréales complétes et
produits animaux ou végétaux diversifiés est la meilleure source. La supplémentation n'est a
envisager qu'en cas de carence avérée et sous avis médical.

{1 Alimentazione Equilibrata: Principi Generali e Adattamenti

¢ Diversité et équilibre : Visez une alimentation variée qui couvre tous les groupes alimentaires.
Mangez des fruits et Ilégumes a chaque repas.

e Adaptation a I'Entrainement : Votre apport calorique et la répartition des macronutriments
doivent s'adapter a votre volume et intensité d'entrainement. Les jours d'entrainement intense
nécessitent plus de glucides. Les jours de repos ou d'entrainement Iéger, les besoins sont
moindres.

e Fréquence des Repas : Privilégiez 3 repas principaux et 1 a 2 collations saines (fruits, yaourt,
oléagineux) pour maintenir un apport énergétique constant et éviter les fringales.

e Qualité des Aliments : Misez sur des aliments bruts, non transformés. Limitez les sucres raffinés,
les graisses trans et les additifs.

e Exemple de Plan de Repas pour I'entrainement (a adapter) :



o Petit-déjeuner : Flocons d'avoine avec fruits, noix, lait végétal ou oeuf, pain complet.

o Déjeuner : Grandes salades composées, [égumes, [égumineuses, poisson ou viande maigre,
céréales completes.

o Collation aprés entrainement : Banane, compote, boisson de récupération, yaourt.

o Diner : Soupe de légumes, poisson ou viande blanche, quinoa ou riz complet, Iégumes a
volonté.

3.2 Nutrizione e Idratazione Specifiche per lo Sforzo

La strategia nutrizionale cambia radicalmente attorno allo sforzo. L'obiettivo & ottimizzare le riserve
prima, fornire energia durante e ricaricare le batterie dopo.

A" Prima dello Sforzo: Caricare le Riserve

e Repas Pré-Course (2-3 jours avant) : Pour les formats M et plus, pratiquez la "surcompensation
glucidique" ou "recharge glucidique". Il s'agit d'augmenter l[égerement votre apport en glucides
(tout en diminuant les fibres et graisses pour éviter les troubles digestifs) pour maximiser les
réserves de glycogéne.

e Repas Pré-Course (3-4 heures avant) : Un repas riche en glucides complexes, faible en fibres et
en graisses, et modéré en protéines.

o Exemple : Riz ou pates blanches, poulet ou poisson, une petite quantité de Iégumes cuits.

e Collation Pré-Course (1h avant) : Un fruit (banane), une petite barre céréaliére, ou un gel pour

un dernier apport rapide et éviter I'hypoglycémie de départ.

% Durante lo Sforzo: Energia e Idratazione Continue

C'est la que la stratégie est la plus personnalisée et cruciale. Testez tout a I'entrainement !

e Stratégies d'Hydratation

o Boire régulierement de petites gorgées est plus efficace que de grandes quantités d'un
coup.

o Pour les efforts de plus d'une heure, privilégiez les boissons isotoniques qui contiennent des
glucides et des électrolytes (sodium, potassium) pour compenser les pertes liées a la
transpiration et maintenir I'équilibre hydrique.

o Estimez votre taux de sudation pour savoir combien boire.

e Apports énergétiques (Glucides)

o Pour les efforts courts (<1h-1h30) : De |'eau peut suffire.

o Pour les efforts plus longs : Visez 30 a 60g de glucides par heure pour les débutants, et
jusgu'a 90g pour les formats longs et les athlétes entrainés.

o Sources :

= Gels énergétiques : Concentrés, rapides a absorber. A prendre avec de I'eau.
= Barres énergétiques : Plus solides, apportent un peu plus de fibres et protéines.
= Boissons énergétiques : Combinaison de glucides et d'électrolytes.
= Aliments "Vrais" : Patates douces, bananes, dattes, petits sandwichs (pour les tres
longues distances).
 Eviter les Erreurs Courantes

o Ne jamais tester de nouveaux produits le jour de la course !

o Ne pas boire assez ou trop.

o Ne pas manger assez ou manger trop d'un coup (risque de troubles digestifs).

o Ne pas adapter sa stratégie aux conditions climatiques (plus chaud = plus boire).

@ Dopo lo Sforzo: Il Recupero Nutrizionale

La phase de récupération commence dés la ligne d'arrivée franchie. Le corps est en état de stress et doit
étre "rechargé" au plus vite.

e La Fenétre Métabolique (30-60 minutes post-effort) : C'est le moment idéal pour recharger
vos réserves de glycogéne et commencer la réparation musculaire.



o Quoi prendre ? Une combinaison de glucides (pour recharger le glycogene) et de protéines
(pour la réparation musculaire).
o Exemple : Boisson de récupération commerciale, un grand verre de lait chocolaté, un yaourt
avec des fruits, un sandwich a la dinde.
e Repas de Récupération (dans les 2-3 heures) : Un repas complet et équilibré, similaire a votre
repas quotidien habituel, avec une bonne proportion de glucides, protéines et légumes.

3.3 L'Importanza dell'ldratazione

L'acqua é il lubrificante del tuo corpo, e la disidratazione pud sabotare le tue prestazioni e mettere a
rischio la tua salute.

e Calcolo dei Bisogni Quotidiani : Oltre all'allenamento, un adulto ha bisogno di circa 1,5-2 litri
d'acqua al giorno.

e Types de Boissons : Privilégiez I'eau. Les boissons isotoniques sont utiles pendant et aprées
I'effort. Le thé, les bouillons, les jus de fruits dilués peuvent aussi contribuer. Limitez les boissons
sucrées et alcoolisées.

e Segni di Disidratazione : Urina scura, sete intensa, bocca secca, fatica, mal di testa, crampi
muscolari, vertigini.

3.4 Recupero e Prevenzione degli Infortuni

Il recupero ¢ la fase in cui il tuo corpo si adatta, diventa piu forte e ripara i microtraumi legati
all'allenamento.

e Sonno: Quantita e Qualita : E il pilastro del recupero. Punta a 7-9 ore di sonno di qualita per
notte.

¢ Récupération Active et Passive

o Recupero Attivo : Attivita a bassa intensita (camminata, nuoto molto leggero) che
favoriscono la circolazione sanguigna.
o Recupero Passivo : Riposo completo, sonnellini, massaggi, bagni freddi/caldi.

¢ Ascolta il Corpo e Segnali di Sovrallenamento : Impara a riconoscere i segnali di affaticamento
eccessivo.

e Gestion du Stress et Bien-étre Mental : Le stress (qu'il soit professionnel, personnel ou lié a
I'entralnement) impacte la récupération. Intégrez des techniques de relaxation (méditation, yoga,
lecture) et assurez-vous de maintenir un équilibre entre votre vie sportive et personnelle. Un esprit
serein favorise une meilleure récupération physique.

Integrando questi principi di nutrizione, idratazione e recupero nella tua routine da triatleta, non solo
progredirai: costruirai una base solida per una pratica sportiva sostenibile.



Parte 4 : Il Giorno della Gara

Il triathlon € una prova di preparazione, ma anche e soprattutto di gestione strategica e mentale. ||
giorno X non si improvvisa.

4.1 La Settimana e i Giorni Pre-Gara
La settimana che precede I'evento & cruciale. E il periodo in cui affini il tuo corpo e la tua mente.
lem |'Affinamento (Tapering) : Meno & A Volte di Piu

L'affinamento e la fase di riduzione progressiva del carico di allenamento per arrivare fresco, riposato
e al massimo della forma.

e Comment ¢ca marche ?

o Réduction du volume : Diminuez le kilométrage total de 40% a 60% sur les 7 a 14 derniers
jours.

o Maintien de l'intensité : Continuez quelques séances courtes et intenses (petits blocs de
vitesse) pour maintenir votre acuité et votre "sens" de la vitesse, mais sans générer de
fatigue.

o Plus de repos : Accordez-vous des siestes, des étirements doux, et mettez I'accent sur un
sommeil de qualité.

¢ Les erreurs a éviter : Ne pas s'entrainer assez (peur de perdre des acquis) ou trop (peur de ne
pas étre prét). Faites confiance a votre plan d'affitage.

4b Preparazione Mentale : Visualizzazione e Gestione dello Stress

Le mental est aussi important que le physique en triathlon. Une bonne préparation mentale peut
transformer le trac en énergie positive.

¢ Visualizzazione : Immagina ogni fase della corsa : la partenza della nuotata, le transizioni fluide, il
passaggio della linea d'arrivo.
e Gestion du Stress / Anxiété
o Respiration : Pratiquez des exercices de respiration profonde pour calmer le systeme
nerveux.
o Pensées positives : Remplacez les pensées négatives ("Je ne vais pas y arriver") par des
affirmations positives ("Je suis prét, j'ai bien travaillé").
o Acceptation : Acceptez que le trac est normal. Transformez-le en excitation.
e Plan B : Anticipez les imprévus (météo, probleme matériel) et ayez un plan de secours mental pour
ne pas étre déstabilisé.

@ Preparazione del Materiale : La Checklist Essenziale

Ne laissez rien au hasard. Une liste exhaustive de votre matériel vous évitera le stress de I'oubli et vous
assurera d'avoir tout ce qu'il vous faut.

e Vérification du Vélo : Pression des pneus, freins, vitesses, chaine propre et lubrifiée. Une petite
révision chez un vélociste n'est jamais de trop.

e Checklist Natation : Combinaison néopréne (si autorisée et nécessaire), lunettes de rechange,
bonnet de natation, gel anti-frottement.

e Checklist Vélo : Casque, chaussures de vélo, porte-dossard avec dossard attaché, bidons remplis,
kit de réparation (chambre a air, pompe/C0O2, démonte-pneus), nutrition (gels, barres), lunettes de
soleil.

e Checklist Course a Pied : Chaussures de course, chaussettes (optionnel), casquette/visiere,
nutrition spécifique (gels).

e Divers : Creme solaire, vaseline ou anti-frottement, petite serviette, montre GPS chargée,
vétements secs pour apres-course.

¢ La veille au soir : Préparez votre sac de transition pour le lendemain. Posez votre tenue de



course. Chargez tous vos appareils électroniques.
s9 Riconoscimento del Percorso (Se Possibile)

Si I'organisation le permet, une reconnaissance du parcours, méme partielle, est un atout majeur.

¢ Natation : Identifiez les bouées, les points de repére visuels.

e Vélo : Repérez les virages techniques, les cotes, les portions dangereuses (revétement, ronds-
points).

e Course a pied : Visualisez les montées/descentes, les zones de ravitaillement, la ligne d'arrivée.
Ceci réduit I'incertitude et vous permet de mieux visualiser votre effort.

4.2 La Zona di Transizione : Il Quarto Sport
Spesso chiamata la "quarta disciplina", la zona di transizione € un elemento chiave del triathlon.
< Regole e Organizzazione della Zona di Transizione

Chaque transition (T1 et T2) est un espace délimité par I'organisation, avec des regles strictes.

e Regles spécifiques : Respectez les zones de "montée/descente" du vélo, les sens de circulation.
Le casque est souvent obligatoire dés que vous touchez le vélo en T1, et doit rester attaché tant
que le vélo n'est pas posé en T2.

¢ Emplacement : Mémorisez I'emplacement de votre vélo et de votre zone personnelle (souvent
numérotée). Repérez un point de repere visuel (drapeau, arbre) pour la retrouver facilement en
sortant de I'eau ou du vélo.

Y= Preparare la propria Zona : Ordine e Consigli

Optimisez votre espace pour une transition éclair.

¢ Ordre des affaires :

1. Coté Natation (T1) : Chaussures de vélo (avec élastiques si vous voulez les clipser a
I'avance), casque posé dessus, lunettes de soleil (dans le casque), dossard (déja sur ceinture
ou a mettre apres le casque), puis les éventuels gels/barres pour le vélo.

2. Coté Vélo (T2) : Chaussures de course, chaussettes (si vous en mettez), casquette/visiere,
nutrition pour la course a pied.

e Astuces:

o Serviette : Petite serviette claire au sol pour vous essuyer les pieds (si besoin) et marquer
visuellement votre zone.

o Anti-frottement : Appliquez de la vaseline sur le cou et sous les aisselles si vous portez une
combinaison néoprene.

o Elastiques sur le vélo : Pour maintenir les chaussures de vélo clipsées aux pédales et les
enfiler en roulant (technique avancée).

o Dossard : Utilisez une ceinture porte-dossard. Mettez-la avant le vélo (dossard dans le dos) et
tournez-la sur le devant pour la course a pied.

A Les Transitions : T1 (Natation-Vélo) et T2 (Vélo-Course)

Pratiquez-les a I'entrainement !

e T1: Nuoto > Bici
1. Sortie de I'eau : Dézippez la combinaison en courant, enlevez le haut des bras, puis le bas
en une fois si possible.
2. Arrivée au vélo : Combinaison a terre. Mettez le casque en premier et attachez-le.
3. Chaussures de vélo : Mettez-les (soit a pied, soit en montant sur le vélo en roulant).
4. Départ vélo : Poussez le vélo jusqu'a la ligne de montée, montez.
e T2 : Bici > Corsa
1. Derniers meéetres a vélo : Anticipez pour déclipser vos chaussures de vélo avant la ligne de



descente et poser les pieds sur les chaussures ou sur les pédales.

2. Arrivée au vélo : Descendez a la ligne, poussez le vélo jusqu'a votre zone, posez-le.

3. Chaussures de course : Enlevez le casque, mettez vos chaussures de course et
éventuellement vos chaussettes (si le temps le permet).

4. Dossard : Tournez votre ceinture porte-dossard vers |'avant.

5. Départ course a pied : Partez ! Les premieres foulées seront lourdes (les fameuses "jambes
de bois").

© Gli Errori da Evitare in Transizione

e La panique : Restez calme, respirez.

¢ L'oubli de matériel : La checklist est la pour ca.

¢ La précipitation : Mieux vaut perdre quelques secondes a bien faire que plusieurs minutes a
rattraper une erreur.

¢ Le non-respect des regles : Pénalités et disqualification sont vite arrivées.

4.3 La Corsa : Strategia e Gestione dello Sforzo
Il giorno J, tutto il lavoro di allenamento deve essere messo in atto con intelligenza.
22 Nuoto : Partenza, Orientamento, Gestione della Folla

e Le Départ : Si vous étes nerveux ou débutant, placez-vous sur le c6té ou en arriére pour éviter la
"machine a laver" des premiers meétres. Si vous visez la performance, partez fort pour trouver votre
place.

e Orientation (Sighting) : Levez la téte régulierement pour vous orienter. Repérez les bouées et les
points fixes sur la rive. C'est crucial pour nager droit et ne pas perdre de temps.

¢ Gestion de la Foule : Restez calme si vous étes bousculé. Respirez profondément. Si vous n'étes
pas a l'aise avec le contact, nager |égerement en décalé des groupes denses.

¢ Pré-transition Natation-Vélo : Dans les 200 derniers metres, essayez d'accélérer |égerement le
battement de jambes pour ramener du sang vers vos membres inférieurs et préparer la transition.

&» Ciclismo : Drafting, Dislivello, Nutrizione/Energia

e Drafting (Aspiration) : Vérifiez les regles de la course ! Si le drafting est interdit (majorité des
longues distances), respectez la distance de sécurité et le temps autorisé pour dépasser. Si le
drafting est autorisé (formats courts, comme aux JO), c'est une compétence tactique a maitriser.

e Gestion du Dénivelé : Adaptez votre braquet. En montée, essayez de maintenir une cadence
correcte (pas trop basse). En descente, soyez vigilant, gérez votre vitesse et vos trajectoires.

o Nutrition et Hydratation : C'est le segment clé pour votre ravitaillement. Mangez et buvez
régulierement, de petites quantités, comme testé a I'entrainement. Ne sous-estimez jamais
['hydratation. Anticipez les ravitaillements de course si vous comptez sur eux.

e Gestion de I'Allure : Ne partez pas trop vite. Maintenez une allure constante et puissante, en
gardant de I'énergie pour la course a pied. Utilisez vos données (puissance, fréquence cardiaque) si
VOUS en avez.

& Corsa : Partenza di Transizione, Gestione del Ritmo, Fine della Corsa

¢ Le Départ de Transition : Les premieres minutes apres le vélo sont souvent difficiles. Les jambes
sont lourdes. N'essayez pas de partir a votre allure cible tout de suite. Laissez les jambes se
"débloquer" (5-10 minutes) en courant a une allure légerement plus lente.

¢ Gestion de I'Allure : C'est I'épreuve de vérité. Visez une allure réguliére et tenable sur la
distance. Ecoutez votre corps. Si vous étes sur une longue distance, divisez la course en petits
objectifs (ravitaillement en ravitaillement, kilométre apres kilométre).

¢ Nutrition et Hydratation : Continuez a vous ravitailler en eau, boissons énergétiques et gels
selon votre plan. Les estomacs peuvent étre plus sensibles ici.

e Gestion de la Douleur et du Mental : La douleur physique est inévitable sur les longues



distances. C'est le mental qui prend le relais. Utilisez des stratégies positives : visualisez la ligne
d'arrivée, pensez a ceux qui vous soutiennent, concentrez-vous sur votre respiration, divisez I'effort
en petits segments.

4.4 Dopo la Corsa

Attraversata la linea d'arrivo, I'avventura non e del tutto finita. Un buon recupero post-corsa e
essenziale.

l:=m Recupero Immediato : Il Primo Passo

e Réhydratation : Buvez de I'eau et/ou des boissons électrolytiques dés que possible pour
compenser les pertes.

e Nutrition : Consommez rapidement des glucides et des protéines (la fameuse "fenétre
métabolique") : banane, boisson de récupération, barre céréaliere, etc.

e Marche / Mouvements doux : Ne vous arrétez pas brusquement. Marchez quelques minutes pour
permettre a votre corps de redescendre en pression.

e Vétements secs : Changez-vous rapidement pour éviter I'hypothermie.

Analisi della Corsa : Analisi dei Punti Forti e Deboli

¢ Débriefing a chaud : Notez vos sensations apres chaque segment, ce qui a bien fonctionné, ce
qui a été difficile.

¢ Analyse des données : Si vous avez une montre GPS, analysez vos temps de segments, votre
allure, votre fréquence cardiaque.

e Points Forts : Qu'avez-vous bien géré ? Quelle discipline a été votre atout ?

¢ Points Faibles : Ol avez-vous perdu du temps ou de I'énergie ? Etait-ce la nutrition, une
transition, une technique ? C'est le moment d'apprendre pour les prochaines courses.

&  Prevenzione dei Dolori Post-Corsa

¢ Hydratation et Nutrition continues : Maintenez une bonne hydratation et une alimentation
riche et équilibrée les jours suivants.

e Repos : Accordez-vous du repos total, puis des activités douces (marche, nage légéere) pour
relancer la circulation sans stresser le corps.

e Massages / Etirements légers : Peuvent aider a soulager les courbatures et favoriser la
récupération musculaire.

Il giorno della gara & un'affascinante sinfonia dove allenamento, strategia, attrezzatura e mentalita
devono armonizzarsi.



Parte 5 : Andare Oltre nel Triathlon

Una volta completate le prime gare e il virus del triathlon ben radicato, molti atleti cercano di
ottimizzare le loro prestazioni.

5.1 L'Attrezzatura Avanzata : Ottimizzare Ogni Dettaglio

Se all'inizio un'attrezzatura di base e sufficiente, la ricerca delle prestazioni spinge spesso a investire in
materiale piu specifico.

22 Nuoto : Guadagnare in Scivolamento e Velocita

e Mutui in Neoprene : Ben oltre il calore, un buon mutuo offre una galleggiabilita aumentata.
o Types : Il existe des modeles spécifiques pour la course (plus fins et souples aux épaules) et
d'autres pour I'entrainement.
o Entretien : Rincez-la a I'eau douce apres chaque utilisation et faites-la sécher a I'ombre.
Evitez de la plier pour ne pas marquer le néopréne.
e Bonnets de Compétition : Souvent fournis par I'organisation, ils peuvent parfois étre un peu
serrés. Certains triathletes aiment en porter deux (un sous le bonnet officiel) pour plus de chaleur
ou pour mieux maintenir leurs cheveux.

¥ Ciclismo : La Caccia al Tempo e alla Potenza

C'est sur le vélo que l'investissement dans I'équipement peut avoir le plus grand impact sur la
performance.

e Biciclette da Cronometro (CLM) : Progettate appositamente per I'aerodinamismo.
o Ruote Profilate (Aerodinamiche) : Cerchi alti che riducono la resistenza all'aria.
e Sensor di Potenza : Lo strumento di allenamento e gara piu preciso per il ciclismo.

o Avantages : Permet un entrainement par zones de puissance ultra-précis, une gestion de
I'effort parfaite en course, et un suivi objectif de la progression, indépendamment du vent, du
dénivelé ou de la fatigue.

o Types : Pédalier, pédales, moyeu, ou araignée.

e Accessoires Aérodynamiques : Casque aéro, bidons profilés, tenues de triathlon spécifiques (tri-
fonction) concues pour minimiser la trainée sur les trois disciplines.

& Corsa: Leggerezza e Tecnologia

e Scarpe Specifiche (Carbonio) : Le ultime generazioni offrono un ritorno di energia superiore.
e Orologi GPS Multisport : Indispensabili per il monitoraggio degli allenamenti e delle gare.

%3 Accessoires Clés

e Ceinture Porte-Dossard : Indispensable pour ne pas perdre de temps a épingler son dossard et
pour le tourner facilement entre le vélo (dos) et la course a pied (devant).

e Systémes d'Hydratation Avancés : Bidons spécifiques sur les prolongateurs du vélo, systemes
de rangement intégrés, poches a eau pour le vélo.

e Conseils pour I'Entretien du Matériel : Un équipement bien entretenu est un équipement
performant et durable. Nettoyez régulierement votre vélo (chaine, cassette), vérifiez I'usure de vos
pneus et chaines, et rincez vos vétements techniques.

5.2 L'Allenamento Specifico e Personalizzato
Una volta acquisite le basi, I'ottimizzazione dell'allenamento diventa cruciale.

&2 Follow di un Coach: Il Vero Plus



e Avantages : Un coach professionnel apporte une expertise scientifique et pratique. Il congoit un
plan d'entrainement sur mesure, adapté a vos objectifs, votre emploi du temps, vos forces, vos
faiblesses et votre progression. Il sait quand charger et quand reposer, gére votre périodisation et
vous offre un regard extérieur objectif. Il est aussi un soutien mental et un conseiller précieux.

e Comment choisir ? Cherchez un coach diplémé, ayant de I'expérience en triathlon, et avec qui
vous avez un bon feeling. Demandez des références.

I Utilizzo dei Dati: Allenati Intelligentemente

Les outils modernes permettent de collecter une quantité impressionnante de données. Savoir les
interpréter est un atout majeur.

¢ Fréquence Cardiaque (FC) : Mesure de |'effort physiologique. L'entrainement par zones de FC est
une méthode classique pour gérer l'intensité.

¢ Puissance (Cyclisme) : La mesure la plus objective de votre effort a vélo. Les zones de puissance
(basées sur votre FTP - Functional Threshold Power) permettent un entrainement trés précis.

e Allure (Course a Pied) : Vitesse de déplacement. L'entrainement par zones d'allure est souvent
utilisé, surtout sur piste ou parcours plats.

e Analyse de la Charge d'Entrainement : Des outils logiciels (Garmin Connect, TrainingPeaks,
Strava, etc.) permettent de suivre votre charge d'entrainement, votre fatigue et votre forme pour
optimiser la planification et éviter le surentrainement.

& Test di Performance : Misurare i propri Progressi

Des tests réguliers permettent de mesurer vos progrés et d'ajuster vos zones d'entrainement.

e PMA (Puissance Maximale Aérobie) / VMA (Vitesse Maximale Aérobie) : Indiquent votre
"moteur" aérobie maximal. Des tests spécifiques (palier, distance) sont utilisés pour les évaluer.

e FTP (Functional Threshold Power) en cyclisme : La puissance maximale que vous pouvez
maintenir pendant environ une heure. C'est la base pour définir vos zones de puissance. Le test le
plus courant est le 20 minutes a fond, dont 95% donnent votre FTP estimé.

e Tests de Seuil Lactate : En natation, vélo ou course, mesurent I'intensité a laquelle le lactate
s'accumule rapidement dans le sang, marquant la limite entre I'endurance et la résistance.

¥ Adattarsi alle Condizioni Climatiche

Le triathlon se pratique en extérieur, et les conditions peuvent varier énormément.

e Chaleur : Acclimatation progressive, hydratation intensive avant et pendant I'effort, vétements
légers et clairs.

¢ Froid : Couches de vétements, protection des extrémités (mains, pieds, téte), hydratation (on a
souvent moins soif), attention a I'hypothermie.

¢ Pluie : Vigilance accrue sur le vélo (freinage, virages), protection contre le froid, éviter les
frottements.

e Vent : Gestion de I'énergie sur le vélo (vent de face/dos), travail du gainage.

© Preparazione agli Obiettivi Specifici

Chaque course a ses particularités.

e Parcours Montagneux : Intégrez des séances spécifiques de cotes en vélo et en course a pied.
Travaillez la force.

e Eau de Mer Agitée : Entrainez-vous en mer si possible, travaillez I'orientation et la gestion des
vagues.

e Course "sans drafting" ou "avec drafting" : Adaptez vos stratégies cyclistes.

5.3 Le Sfide e le Opportunita : Oltre la Corsa

Il triathlon non & solo una sequenza di distanze. E un universo ricco di esperienze e impegno.



e Partecipare a Eventi Mitici : Ironman Italy Emilia-Romagna, Challenge Rimini, [ronman 70.3
Venice e altri formati iconici.

¢ Impegnarsi nel Volontariato : Diventare volontario in una gara & un'esperienza arricchente.

e | Club e il Ruolo Sociale : | club sono luoghi di incontro e condivisione.

5.4 Testimonianze e Ritratti : Ispirazione attraverso I'Esempio

Nulla & piu potente della narrazione personale per illustrare la ricchezza e la diversita del triathlon.

Voici quelques portraits et témoignages inspirants, qui illustrent les différentes facettes de I'aventure
triathlétique :

Ritratto 1 : L'Inizio del Principiante

Testimonianza di Sarah, 32 anni, Ha completato il suo primo Triathlon Sprint

"Je n‘avais jamais fait de sport d'endurance avant mes 30 ans. La natation, j'en avais fait enfant, mais
jamais en eau libre. Le vélo, juste pour me promener. Et la course a pied, disons que mon canapé était
mon principal entraineur ! L'idée du triathlon a germé apres un défi entre amis. J'ai commencé par des
sessions de natation deux fois par semaine, un peu de vélo le week-end, et trois petites courses par
semaine. Les premiers entrainements étaient durs, mais chaque petit progrés était une victoire. Le jour
du Sprint, j'étais terrorisée au départ de la natation. Mais une fois dans I'eau, j'ai respiré, j'ai visualisé, et
je me suis lancée. Finir, c'était un mélange d'épuisement et de pure joie. J'ai prouvé que je pouvais faire
quelque chose d'incroyable. Mon corps a changé, mon mental aussi. Je prépare déja mon prochain !"

Il triathlon € prima di tutto una storia di progresso personale.
Ritratto 2 : La Sfida della Resistenza

Testimonianza di Marc, 45 anni, Finisher multiplo Half-lronman

"Apres plusieurs Sprints et Olympiques, je sentais le besoin d'un nouveau défi. Le Half-lronman s'est
imposé comme une évidence. La préparation a été un vrai test d'organisation : concilier les longues
sorties vélo du week-end et les sessions de natation et de course en semaine avec ma vie de famille et
mon travail, c'était un puzzle quotidien. J'ai appris I'importance de la régularité et de la patience. Sur ma
derniere course, j'ai eu une grosse baisse d'énergie a mi-parcours vélo. J'ai failli abandonner. Mais j'ai
pensé a tout 'entrainement, aux sacrifices, et surtout a la ligne d'arrivée que j'avais visualisée. J'ai géré
ma nutrition, j'ai ralenti un peu, et j'ai retrouvé des forces. Franchir le finish aprés presque 6 heures
d’effort, c'est une fierté indescriptible. Le triathlon m'a appris que la persévérance est la clé, pas
seulement dans le sport, mais dans tout ce que j'entreprends."

| formati lunghi richiedono una preparazione meticolosa e una resilienza mentale senza pari.
Ritratto 3 : La Ricerca della Performance

Testimonianza di Léa, 28 anni, Triatleta Elite Amatoriale

"Le triathlon est devenu ma vie. Aprés des années de natation en club, j'ai découvert cette discipline qui
m'a tout de suite passionnée par sa polyvalence. Avec mon coach, chaque entrainement est pensé pour
optimiser mes points faibles et exploiter mes points forts. Les données de puissance a vélo, I'analyse de
ma foulée en course, les retours vidéo en natation... chaque détail est scruté. Les sacrifices sont réels :
beaucoup de temps d’entrainement, une nutrition tres stricte, une vie sociale parfois impactée. Mais la
sensation de progresser, de repousser mes limites physiques et mentales, est addictive. Etre qualifiée
pour les Championnats du Monde est un réve devenu réalité, la concrétisation de tant d’efforts. Le
triathlon, c'est une école de I'humilité, de la discipline, et la preuve que le travail acharné paie."

Per chi mira alla performance, il triathlon offre un campo di gioco illimitato per I'ottimizzazione.



Parte 6 : Allegati e Risorse
Questa ultima parte mira a completare le informazioni precedenti offrendo strumenti pratici.

6.1 Glossario del Triathlon

I triathlon ha il proprio linguaggio. Ecco un lessico dei termini piu comunemente usati.

o Affatage (Tapering) : Fase di diminuzione progressiva del volume e/o dell'intensita
dell'allenamento.

e Aquathlon : Disciplina combinata che comprende nuoto seguito da corsa.

¢ Brick Session (Sessione Brick) : Allenamento che consiste nel passare direttamente dalla bici
alla corsa.

e Cadence (Bici/Corsa) : Numero di pedali al minuto (RPM) o numero di passi al minuto.

e Catch (Nuoto) : Fase in cui la mano e I'avambraccio "catturano" I'acqua per iniziare la
propulsione.

e CLM (Contre-la-Montre) : Epreuve cycliste ol chaque participant part seul et roule contre le
chronomeétre. Par extension, désigne les vélos spécifiques a cette pratique.

e Core (Gainage) : Ensemble des muscles profonds du tronc (abdominaux, lombaires, plancher
pelvien) essentiels a la stabilité et a la transmission de force.

e Cross Triathlon : Triathlon se déroulant sur des terrains variés et accidentés, avec un VTT et de la
course a pied type trail.

e Drafting (Scia) : Azione di pedalare o nuotare appena dietro un altro atleta per sfruttare il suo
slipstream.

e Duathlon : Discipline enchainée comprenant de la course a pied, suivie de cyclisme, puis a
nouveau de course a pied.

e Endurance Fondamentale (EF) : Fascia di allenamento a bassa intensita.

¢ Fenétre Métabolique : Période (environ 30 a 60 minutes) suivant un effort intense ou le corps est
le plus apte a reconstituer ses réserves énergétiques et réparer les muscles.

¢ Federazione Italiana Triathlon (FITri) : Fédération Italienne de Triathlon.

e FTP (Functional Threshold Power) : Potenza massima che puoi mantenere per circa un'ora in
bicicletta.

¢ Gels énergétiques : Concentrés de glucides a assimilation rapide, utilisés pour fournir de I'énergie
pendant |'effort.

¢ Hydratation Isotonique : Boisson dont la concentration en particules est similaire a celle du sang,
permettant une absorption rapide de I'eau, des glucides et des électrolytes.

e lronman : Marchio di triathlon che indica il formato lunga distanza (3.8km Nuoto / 180km Bici /
42.195km Corsa).

¢ Périodisation : Organisation de I'entrainement en cycles (macro, méso, micro) sur une année ou
une saison pour optimiser la performance a un moment précis.

¢ PMA (Puissance Maximale Aérobie) : Puissance maximale qu'un cycliste peut maintenir sur une
durée d'environ 4 a 7 minutes.

e Pull Buoy : Flotteur que I'on place entre les jambes en natation pour se concentrer sur le travail
des bras.

e Récupération Active : Activité physique Iégére réalisée aprés un effort intense pour favoriser la
récupération (ex: marche, nage souple).

e Sighting (Orientation) : Action de lever la téte en natation en eau libre pour se repérer et suivre
le bon parcours.

e Sprint (S) : Format de triathlon court (750m Nat / 20km Vélo / 5km Course).

e Surentrainement : Etat de fatigue chronique physique et mentale d(i & une surcharge
d'entrainement sans récupération suffisante.

e T1 (Transizione 1) : Passaggio dal nuoto al ciclismo.

e T2 (Transizione 2) : Passaggio dal ciclismo alla corsa.

e Tapering : Voir Affitage.

e Tri-funzione : Abbigliamento unico progettato per essere indossato durante le tre discipline.

e VMA (Velocita Massima Aerobica) : Velocita di corsa alla quale un atleta raggiunge il suo
consumo massimo di ossigeno.



6.2 Indirizzi Utili e Risorse

Per continuare il tuo percorso e rimanere connesso alla comunita triathlon :

{MonTriathlon} : Il tuo sito di riferimento per articoli, consigli, piani di allenamento e tutte le
novita sul triathlon.
Federazioni Sportive :

o Federazione Italiana Triathlon (FITri) : www fitri.it - Per le licenze, i calendari delle gare, i
regolamenti.

o World Triathlon (gia ITU) : www.triathlon.org - L'ente internazionale.

o lronman : www.ironman.com - |l sito ufficiale delle gare Ironman e Ironman 70.3.

Siti Web e Applicazioni di Riferimento :

o TrainingPeaks, Strava, Garmin Connect : Piattaforme popolari per registrare e analizzare i
tuoi allenamenti.

o Trimes.org, 3bikes.fr, etc. : Autres sites spécialisés offrant des actualités, des tests de
matériel et des conseils d'entrainement.

Libri e Riviste Raccomandati :

o Des ouvrages de référence sur I'entrainement en triathlon (ex: "Le Guide Complet du
Triathlon" de Joe Friel). Magazines spécialisés comme Triathlon Magazine ou 220 Triathlon
pour l'actualité, les interviews et les plans d'entrainement.

Negozi Specializzati :

o N'hésitez pas a visiter des magasins spécialisés en triathlon prés de chez vous. Leurs
conseillers sont souvent des triathlétes et peuvent vous offrir des conseils précieux sur le
matériel adapté a vos besoins et votre budget.

6.3 Bibliografia / Fonti

Questo documento si basa su conoscenze generali del triathlon e su principi di allenamento riconosciuti.

Friel, Joe. The Triathlete's Training Bible. Velopress.

Dati e pubblicazioni della Federazione Italiana Triathlon (FITri) e di World Triathlon.

Articoli scientifici e riviste specializzate in fisiologia dell'esercizio e nutrizione sportiva.
Articles scientifiques et revues spécialisées en physiologie de I'exercice et nutrition sportive.

6.4 50 Astuces de Pro pour Performer en Triathlon

Général (Mindset & Planification)

Priorisez la régularité sur l'intensité : Visez un minimum de 3 a 4 séances d'entrainement par
semaine, réparties sur les trois disciplines, plutét que 1 ou 2 séances trés intenses mais espacées.
L'adaptation de votre corps est progressive.

. La récupération est une partie de lI'entrainement : Assurez-vous d'avoir au moins 1 a 2 jours

de repos total ou actif (marche, étirements doux) par semaine. Planifiez des semaines "allégées"
(réduction de 20-30% du volume) toutes les 3-4 semaines d'entrainement intense.

Ecoutez votre corps : Apprenez a reconnaitre les signes de surentrainement (baisse de
performance sur 2-3 séances consécutives, fatigue persistante au réveil apres 7-8h de sommeil,
irritabilité). Prenez 2-3 jours de repos complet si ces signes apparaissent.

. Ayez un plan, mais soyez flexible : Si un imprévu survient, décalez une séance plutét que de la

forcer. Si vous manquez plus de 3 jours, revoyez votre plan pour réintégrer la charge
progressivement sur la ou les 2 semaines suivantes.

Fixez des objectifs SMART : Par exemple, "Terminer mon premier Sprint triathlon en moins de
1h45 dans 3 mois."

Visualisez la réussite : Passez 5 a 10 minutes chaque jour, notamment avant les grosses
séances ou la course, a visualiser mentalement chaque segment avec succes.

. Tenez un journal d'entrainement : Passez 5 minutes apres chaque séance pour noter vos

données (durée, distance, allure/puissance, FC) et vos sensations (échelle de RPE de 1 a 10).
N'ayez pas peur des jours "sans" : Un jour sans entrainement peut vous faire gagner plus en
récupération que 2 jours d'entrainement fatigué.



9.

Faites-vous accompagner (coach) : Investissez dans un coach si votre budget le permet (a
partir de 50-100€/mois selon les formules). Son expertise peut vous faire gagner des mois, voire
des années, de progression.

Natation

10.
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18.

La technique avant la puissance : Consacrez au moins 30% a 40% de votre temps de natation
aux éducatifs et a la correction technique, surtout si vous étes débutant.

Respirez des deux cotés (respiration bilatérale) : Intégrez-la a chaque 3éme ou 5éme
mouvement de bras pour un développement équilibré et une meilleure orientation.

Pratiquez I'orientation (sighting) : Entrainez-vous a lever la téte tous les 8 a 12 mouvements
pour repérer les bouées, en piscine puis en eau libre.

Entrainez-vous en eau libre : Effectuez au moins 3 a 5 séances en eau libre avant votre
premiere compétition.

Essayez le drafting : Nager dans les pieds d'un autre nageur peut vous faire économiser jusqu'a
20-30% d'énergie. Entrainez-vous a rester a moins d'l meétre des pieds.

Accentuez le "kick" (battement de jambes) sur les 200 derniers meétres : Augmentez
I'intensité de votre battement de jambes de 20-30% sur les derniers 100-200m pour réactiver les
jambes et faciliter la transition.

Investissez dans de bonnes lunettes : Des lunettes de natation confortables et sans fuite vous
feront économiser de I'énergie. Prévoyez une paire de rechange le jour ).

Utilisez une combinaison néopréne si autorisée et nécessaire : Elle apporte une flottabilité
qui peut faire gagner de 1 a 3 minutes sur un format M. Entrainez-vous au moins 2-3 fois avec
avant la course.

Dézippez votre combinaison avant de sortir de I'eau : Commencez a la dézipper et a retirer le
haut des bras sur les derniers 20 a 50 métres avant la sortie.

Cyclisme
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La puissance est reine : Un capteur de puissance peut vous faire gagner jusqu'a 5-10%
d'efficacité sur un parcours. Visez des zones de puissance basées sur votre FTP (Functional
Threshold Power).

Travaillez votre cadence : Sur le plat, visez une cadence de 85 a 95 RPM. En montée, essayez
de maintenir au moins 70 RPM pour ne pas trop puiser dans les muscles.

Adoptez une position aérodynamique : Une étude posturale colte entre 150€ et 300€ mais
peut faire économiser des minutes précieuses sur un format M ou L, tout en améliorant le confort
et prévenant les blessures.

Roulez en danseuse en cote : Alternez position assise et danseuse (15-30 secondes toutes les
2-3 minutes en montée) pour soulager certains groupes musculaires.

Anticipez les changements de vitesse : Passez vos vitesses avant la c6te ou dés que la pente
augmente, ne pas attendre d'étre en force.

Familiarisez-vous avec les pédales automatiques : Elles peuvent améliorer votre efficacité de
pédalage de 15-20% en permettant de tirer la pédale vers le haut.

Apprenez a réparer une crevaison : Entrainez-vous a changer une chambre a air en moins de
5 minutes. Ayez toujours 2 chambres a air, 2 démonte-pneus et une cartouche de CO2 (ou
mini-pompe).

Testez votre nutrition et hydratation a vélo : Visez 60 a 90 grammes de glucides par
heure et 500 a 750 ml de liquide par heure sur les formats longs. Testez-le sur des sorties de
plus de 2 heures.

Pratiquez les demi-tours et les virages serrés : Si votre parcours de course en a, entrainez-
vous a les prendre a différentes vitesses et angles au moins 5 a 10 fois.

Sécurité d'abord : Respectez les distances de sécurité (plus de 1,5 metre des voitures), soyez
visible avec des couleurs vives et des lumieres si la luminosité est faible.

Course a Pied

29.

Travaillez votre économie de course : Visez une cadence d'environ 170-180 pas par minute



30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

pour une foulée plus Iégére et moins traumatisante. Utilisez un métronome si nécessaire.

Intégrez des "brick sessions" (vélo-course) : Faites au moins une "brick" par semaine
pendant la période spécifique, en commencant par 15-20 minutes de course apres le vélo et en
augmentant progressivement.

Commencez la course a pied légerement en dessous de votre allure cible : Visez une allure
5 a 10% plus lente sur les 2 a 3 premiers kilomeétres aprés la transition, puis accélérez.

Faites du renforcement musculaire spécifique (PPG) : Intégrez 2 séances de 20-30
minutes de gainage et de renforcement des jambes par semaine.

Variez les terrains : Courez sur asphalte, chemins, piste. Essayez des sorties trail pour renforcer
les stabilisateurs (1 a 2 fois par mois).

Ne négligez pas les étirements dynamiques avant et statiques apres I'effort : Passez 5-10
minutes sur chaque routine.

Choisissez des chaussures adaptées : Renouvelez vos chaussures tous les 600 a 1000 km
pour conserver un bon amorti.

Controlez votre respiration : Entrainez-vous a respirer avec I'abdomen et a maintenir un rythme
(ex: 2 temps d'inspiration / 3 temps d'expiration).

Nutrition et Hydratation
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Testez TOUT a I'entrainement : Testez votre stratégie nutritionnelle sur au moins 3 sorties
longues (vélo ou combinées) avant le jour de course.

Hydratez-vous en permanence : Buvez au moins 2 litres d'eau par jour en dehors des
entrainements.

Mangez sainement et équilibré au quotidien : Visez une répartition d'environ 50-60%
glucides, 20-25% protéines, 20-25% lipides pour vos repas principaux.

Adaptez votre apport en glucides a votre charge d'entrainement : Les jours d'entrainement
intense, augmentez vos glucides de 10-20%.

N'oubliez pas les protéines : Consommez environ 1,6 a 2,0 grammes de protéines par kg
de poids corporel par jour pour la récupération musculaire.

Chargez-vous en glucides avant la course (pour les formats longs) : Augmentez votre
apport glucidique de 10-20% les 2-3 jours précédant la course.

Buvez et mangez par petites quantités régulierement pendant la course : Prenez un gel
toutes les 30-45 minutes et des gorgées de boisson énergétique toutes les 10-15 minutes.
Récupérez avec glucides + protéines post-course : Consommez environ 0,8g de glucides
par kg de poids corporel et 0,2g de protéines par kg de poids corporel dans la "fenétre
métabolique".

Jour de Course & Transitions
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Préparez votre matériel la veille : Avoir une checklist détaillée et comptez votre matériel 2
fois.

Repérez bien votre zone de transition : Mémorisez votre numéro et comptez les rangées
depuis un point de repere fixe (3@me rangée, 5eme vélo a droite).

Pratiquez vos transitions : Chronométrez-vous sur vos "brick sessions" pour simuler les T1 et T2
et les optimiser (cible : moins de 2 minutes pour chaque sur un Sprint/M).

Ne changez rien le jour de la course : Pas de nouvelle marque de gel, pas de nouvelles
chaussettes, pas de nouvelle stratégie. Adhérez a ce que vous avez testé au moins 3 fois a
I'entrainement.

Gérez votre énergie : Ne pas dépasser 80-85% de votre FTP sur le vélo si vous visez une
course a pied solide sur un format M ou L.

Profitez ! : Prenez un moment (quelques secondes) en franchissant la ligne d'arrivée pour
savourer. Vous avez travaillé pour ¢ca !



Conclusione

Il triathlon € molto piu della somma di tre discipline; € una vera avventura umana. Dai primi passi incerti
in acqua alle corsa finali sulla linea d'arrivo, ogni triatleta scrive la propria storia di superamento,
resilienza e scoperta di sé.

Attraverso questa guida, abbiamo cercato di demistificare questo sport affascinante, di fornirti le chiavi
per una preparazione solida e di farti luce sulle molteplici sfaccettature che lo rendono una passione cosi
avvincente. Che tu sia un perfetto principiante che sogna il tuo primo Sprint, un atleta esperto che mira
a un Ironman, o semplicemente curioso di questo triplo sforzo, speriamo che questo white paper ti abbia
fornito le conoscenze e l'ispirazione necessarie per andare avanti.

Il cammino & costellato di ostacoli, dubbi e fatica, ma le ricompense sono immense: una salute migliore,
una mente di acciaio e I'inestimabile orgoglio di aver realizzato cido che molti non osano nemmeno
immaginare.

{MonTriathlon} e qui per accompagnarti in ogni fase del tuo percorso. Unisciti alla nostra comunita,
condividi le tue esperienze e continua a esplorare le profondita di questo sport che continua a
meravigliarci.

Allora, indossate le vostre scarpe da corsa, inforcate la vostra bici, tuffatevi in acqua; e che I'avventura
del triathlon continui!



La Vostra Avventura
Triathlon Non Fa Altro Che
Iniziare!

Speriamo che questa guida vi abbia illuminato e ispirato per i
vostri obiettivi nel triathlon. Ogni sforzo, ogni allenamento,
ogni gara € un passo verso una versione piu forte di voi stessi.
Unitevi alla comunita {MonTriathlon} e continuiamo insieme
questa appassionante avventura!

Visitate il nostro sito subito:
www.montriathlon.fr

Domande? Un suggerimento? Contattateci:
Email: contact@montriathlon.fr


https://www.montriathlon.fr/
mailto:contact@montriathlon.fr
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576358573773
https://www.instagram.com/montriathlon

