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Programmazione  dell’Allenamento  

•  Presentazione a cura di: 
•  Università di Verona 
     Facoltà di Scienze Motorie Verona 
•  Settore Istruzione Tecnica 
•  Centro Studi Ricerche 
•  Scuola Alta Specializzazione 

 
•  Verona, 16 Dicembre  2015 
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Un’’ coordinatore’’ della triplice 
disciplina 
Allenatore del Nuoto 
Del Ciclismo 
Della Corsa  
Della Forza  
 coordinare  la triplice disciplina  
‘’consideriamo il th, la sua pratica  
il suo allenamento come unità  
inscindibile di un unico sistema !   
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Nell antica grecia , quella di addestrare fu ritenuta  
un arte e, come per tutte le attività, anche a questa I Greci attribuirono una 
nascita e gestazione divina: cosi HERMES 
fu il primo allenatore che la storia ricordi… 
E molti semidei ebbero propri allenatori: Teseo fu allenato da Forva, Ercole 
Fu addestrato da numerosi esperti ( Anfitrione per la corsa su carro, eurias per  
 il tiro con arco, Autolico per la lotta……oggi sarebbe triplice disciplina??      Bellotti 
Mateucci UTET  
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                               Storia e leggenda  
 
un giorno di ottobre del 1978 quando, tra boccoli di birra,  
in mezzo a dense nuvole di fumo, alcuni marins, d 
i stazione a Waikiki, nell�arcipelago delle Hawaii si chiesero, avvezzi come 
erano ad ogni genere di fatica,  
quale tra le prove di resistenza che si svolgevano sull�isola, fosse la più 
dura:la Waikiki Rough, ovvero i 3,8km di nuoto, l�Araund Island bike 
180km, oppure i 42,195 km  
della maratona di honolulu. L�epilogo della discussione  
non tardo di li a poco a concretizzarsi in vera e propria scommessa, infatti il 
comandante John Collins mise tutti d�accordo, proponendo di unire le tre 
discipline in un�unica gara e a distanza di qualche giorno i 14 marins  
si ritrovarono al via del primo rocambolesco Ironman.  
Quel giorno il 18 febbraio del 1978 alle isole Hawwii era nato il triathlon. 
A Sidney infatti la triplice disciplina ha aperto i giochi olimpici del nuovo 
millenio e rendendo cosi definitiva la sua consacrazione nell�olimpo degli 
sport.  
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                                           ITALIA 
In Italia la triplice disciplina e approdata nel 1983 ed proprio  
a Verona ad ospitare il primo triathlon italiano. 
Quel giorno furono una 50 i temerari che si cimentarono nelle tre 
prove quella prima manifestazione fu caratterizzata da una formula 
particolare, i partecipanti dovevano partire da piazza Brà, dirigersi 
in bicicletta verso bardolino e proseguire la gara di corsa per finire 
la frazione nelle acque del lago di Garda….. 
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 Nel 1988 il triathlon viene ufficialmente riconosciuto 
dal Coni e diventa disciplina associata alla 
federazione di pentathlon moderno 
 
Nel 1989 nasce ad Avignone l�unione internazionale 
di triathlon (I.T.U.) e nella stessa occasione viene 
svolto il primo Campionato del mondo di TH. sulla 
distanza olimpica (vinto da Mark Allen USA) 
 
Nel dicembre del 2000 avviene il riconoscimento 
della FITRI a federazione Sportiva Nazionale  
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Distanza  nuoto bici corsa 

ironman 3,8km 180km 42,195k 
lungo 4km 120km 30km 

Medio/70,3 1,9km 90km 21 km 

olimpico 1,5km 40km 10km 

sprint 750mt 20km 5km 

Super sprint 400mt 10 2,5 

La distanza di ogni singola gara può avere una tolleranza del 5%in più e in meno  
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Triathlon  Duathlon  Aquathlon  Winter triathlon  

Nuoto 
corsa  
Bici  

Corsa 
Bici  
corsa 

Corsa 
Nuoto 
corsa 

Corsa 
Bici 
Sci di fondo  
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Gare internazionali  
Olimpiadi  
WTS  
ITU 
ETU 
Campionati Continentali  
Campionati Nazionali  
Gran Prix  
distanza olimpica e sprint  
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Requisiti del triatleta moderno 

Senso tattico 

Elevata Soglia 
o MLSS 

Tolleranza 
Lattaciada 

Elevata qualità 
di forza 

Ottima tecnica 

C.Bertucelli  
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Il triathlon non è la somma delle discipline del nuoto, del ciclismo e 
della corsa, ma una specialità unica in cui l�esaltazione delle 
capacità di forza, resistenza e velocità si concretizzano in diverse 
situazioni 
 
L�allenamento è finalizzato all�incremento delle capacità prestative 
in acqua, in bicicletta e di corsa, secondo parametri e secificità 
diversi rispetto alle stesse discipline considerate singolarmente  
 
I passaggi dal nuoto al ciclismo e da quest�ultima alla corsa 
rappresentano due momenti delicatissimi dell� intera competizione 
 
Le implicazioni metaboliche e le abilità tecniche richieste in tali 
situazioni meritano di essere analizzate attentamente e 
ampiamente considerate nella preparazione del triathlon moderno 
(M.Miglio)  
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Da quanto visto il triathlon si prefigura una disciplina di resistenza con 
peculiari caratteri di variabilità 
 
 
 
 
 
 
 
le distanze come visto estremizzano  la tendenza evidenziata, 
fluttuando da competizioni sprint della durata di 40-60� agli Ironman 
dalle 8-15h. La possibilità di utilizzare la scia nella frazione di ciclismo, 
norma introdotta nel 1995 per spettacolarizzare la gara, ha 
completamente stravolto la specialità alterando l�equilibrio fra le tre 
frazioni. Il triathleta moderno di medio -alto livello sono sempre più 
nuotatori - podisti… 

- costituita ( successivamente delle tre discipline) 
- situazioni ( acque libere, percorsi, ambienti ecc.) 
- tattica ( gestione gara, utilizzo delle scie, scelta dei materiali ecc.) 
- climatico ambientale ( vento, temperatura, umidità ect.) 
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Il triathlon  è la gara durante la quale tutto 
l’organismo umano viene portato ai propri limiti. 

Fattori determinanti 
la prestazione 

•  Massimo consumo di ossigeno 

•  Soglia anaerobica  

•  Soglia aerobica 

•  Costo energetico della corsa 

•  Distribuzione dello sforzo 
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Considerazioni sull� allenamento. Specialità Olimpica  
 
E� necessari, prima di tutto, chiarire bene quale è il modello della 
prestazione, cioè cosa si richiede faccia il triathleta e come 
debba essere impegnato da un punto di vista funzionale. Pur 
essendo infatti questa disciplina prevalentemente aerobica, la 
componente anaerobica riveste un ruolo importante in quanto 
essa interviene nelle fasi salienti della gara. Partenza a nuoto, 
chiusura frazione natatoria, cambio nuoto -corsa, partenza bici, 
chiusura bici, con successivo cambio e partenza frazione di 
corsa e finale di gara, in più ci sono aspetti tattici che possono 
caratterizzare le varie fasi della competizione, come tentativi di 
fuga in bicicletta, o il cercare di recuperare chi ci precede. 
Bisogna dunque cercare di essere pronti a tutte queste situazioni 
di gara, ed essere preparati a smaltire velocemente la quantità di 
acido lattico prodotta. 
Dunque quando si parla di th olimpico competitivo, il fattore che 
primeggia è la capacità di sviluppare picchi di potenza. 
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Spesso nelle discipline di resistenza e pure nel triathlon, una 
consuetudine culturale che porta a pensare all�allenamento 
come una mole di chilometri da somministrare al proprio 
organismo nella maggior quantità possibile. 
In realtà la prestazione è lò sintesi di due fattori molto 
semplici, come sottolinea il prof. Di Prampero, e cioè la 
potenza di un atleta e il costo energetico. Un soggetto va più 
forte tanto più è potente il suo motore, cioè le sue capacità 
metaboliche e muscolari,o quando meno gli costa eseguire 
una determinata prestazione. Nel th dove ci sono due delle 
tre discipline altamente tecniche come il nuoto e la corsa, 
dovranno essere studiati sia gli aspetti  che influenzano la 
potenza muscolare, sia gli aspetti che riducono il costo 
energetico.  
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Ecco quindi che a parità di cilindrata (vo2max), risulta più 
favorito l�atleta che, per esperienza, abilità tecnica, 
attitudine, riesca a compiere un determinato gesto 
spendendo meno energia di un altro. E� evidente che ciò si 
riflette a fine gara in una maggiore economicità della 
prestazione che si può effettuare più alti livelli con una minor 
spesa, e quanti anche se si è dotati di un minor vo2max  
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!!

!
“L’allenamento!moderno!è!un!
processo!pedagogico!educa5vo!
complesso!che!si!concre5zza!

nell’organizzazione!dell’esercizio!fisico!
ripetuto!in!quan5tà!ed!intensità!tali!da!
produrre!sforzi!progressivamente!
crescen5!in!una!con5nua!variazione!
del!loro!sviluppo,!per!s5molare!i!
processi!di!“supercompensazione”!

dell’organismo!e!migliorare!le!capacità!
fisiche,!psichiche,!tecniche!e!ta?che!

dell’atleta,!al!fine!di!esaltarne!e!
consolidarne!il!rendimento!in!gara”!!

!
(Vi$ori'1980'–'Bello0'2005)'

!

ALLENAMENTO!SPORTIVO!
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!!

!
Programma!di!Sviluppo!dell’Atleta!a!lungo!termine!(10!stages)!!
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Criticità del triathlon moderno   

•  Ottimizzazione della tecnica, con particolare attenzione alla capacità 
di variare il movimento  

•  Incremento della prestazione ricercato attraverso la frequenza del 
movimento e la gestione delle sue variazioni 

•  Allenamento mirato ad intensità più elevate, ricerca di più elevate 
velocità specifiche, d’applicazioni di forza sempre maggiori nel ciclo 
di movimento  

•  Critica parziale del primato del volume, ma al tempo stesso corretta 
gestione del rischio intensità  

•  Interazione- interferenza forza vs resistenza  
•  Gestione ottimale dei processi di recupero e rigenerazione  
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I tre pilastri 
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Stato dell’Arte 
 Discipline d’endurance  

! Fermata la corsa all’espansione dei 
volumi di lavoro     

 
! Privilegiato il parametro intensità 

(potenza o velocità) 
 

! Gare usate come allenamento 
specifico 

 
! Grande attenzione al recupero 

 
! Ridare importanza ai fattori tecnici 
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I nodi critici e le aree 
di maggiore interesse 

 

 
!  allenamento mirato ad intensità 
più elevate, ricerca di più elevate 

velocità specifiche, d’applicazioni di 
forza sempre maggiori nel ciclo di 

movimento 

! critica parziale del primato del 
volume, ma al tempo stesso corretta 

gestione  del rischio intensità 
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I nodi critici e le aree 
di maggiore interesse 

 

 
! allenamento della capacità di prestazione in affaticamento 

(ciclismo e corsa) 
! limare gap prestazionale frazione “pura” e di gara 

! fatica metabolica, muscolare e\o psichica 
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I nodi critici e le aree 
di maggiore interesse 

 
 

estrema individualizzazione del 
training 

 
rispetto al passato, ogni periodo 
prevede lavori per lo sviluppo di 
tutte le caratteristiche inerenti la 

disciplina, miscelando 
armoniosamente volumi, intensità 
e densità dei vari mezzi allenanti 

 
“nuovo” ruolo del lattato 
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I nodi critici e le aree 
di maggiore interesse 

! gestione ottimale dei 
processi di recupero e 

rigenerazione  
 
 
 

" interazione – 
interferenza forza vs 

resistenza  
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FASCE D’ETA’ DELLE PRESTAZIONI SPORTIVE 

La!Programmazione!del!Ciclo!Olimpico!nel!Triathlon!!!

Mario!Miglio!!!Convegno!Nazionale!FITRI!A!15!Novembre!2015!A!Piacenza!
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FASCE D’ETA’ DELLE PRESTAZIONI 
SPORTIVE 

La!Programmazione!del!Ciclo!Olimpico!nel!Triathlon!!!

Mario!Miglio!!!Convegno!Nazionale!FITRI!A!15!Novembre!2015!A!Piacenza!
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FASCE D’ETA’ DELLE PRESTAZIONI SPORTIVE 
La!Programmazione!del!Ciclo!Olimpico!nel!Triathlon!!!

Mario!Miglio!!!Convegno!Nazionale!FITRI!A!15!Novembre!2015!A!Piacenza!

'
'
'
'
'
'
'
'

27 
26,7 

26,3 26,5 
26,1 

25,8 

26,4 

27,6 

26,8 
27,1 

29,1 

27,6 

28,7 

29,4 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

34 

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 

et
à 

età media top ten WTS 

uomini 

donne 

Donne 
28,04 

Uomini 
26,4 



PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO NEL TRIATHLON  
 

CORSO ALLENATORI UNIVERSITÀ FITRI                                                    MATTIA TOFFOLUTTI 

La programmazione 
dell’allenamento  

…adesso cosa programmo , forza, velocità, aerobica, soglia, 
medio vo2max, tecnica, recupero  !!!!!!!!!  
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Programmazione coordianta delle tre 
discipline 

•  Il tecnico prima di affrontare la stesura di un programma di 
allenamento nel th deve tener presente che la milgior prestazione 
globale si ottiene solo attraverso la programmazione coordinata 
delle tre discipline, in secondo luogo  deve conoscere il curriculum 
dell atleta e per questo si dovranno prendere in consìderazione I 
seguenti parametri  

•  Eta dell’atleta 
•  Sport di provenienza  
•  Anni di disciplina nel triathlon o un altra disciplina 
•  Tempo disponibile per allenamento 
•  Livello di prestazione raggiunto (sviluppo delle capacita tecniche e 

motorie ) 
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Periodizzazione  

•  Costruire per obiettivi  
•  Studiare atleta  
•  Programmazione e periodizzazione nel tempo a breve e medio e 

lungo termine 
•  Valutare I tempi di recupero al carico di lavoro 
•  Considerare anche microcicli di 10 giorni x stimolare più distretti  
•  Swim poco affaticante  
•  Ciclismo recupero 1-2 giorni rec fisiologico 24 ore 
•  Corsa più dispendiosa vo2max rec 48-72h  
•  Allenamenti silenziosi  dormire e mangiare  
•  Porre attenzione tra un amatore e atleta elite 
•  Periodizzazione 3+1 (difficoltosa) 
•  Amatori periodizzare per 10 giorni  per incrementi graduali  
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Psicological test  
For elite athletes 
Human kisetics 
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CaraFerisGche!fisiologiche!atleta!di!resistenza!!

"!il!“passaporto”!del!fondista!
L  ! elevata! resistenza! di! base! (Vo2!
elevato)!
L !alta!%!fibre!5po!I!(aerobiche)!
L !CE!par5colarmente!basso!
L ! alta! capacità! di! bruciare! i! grassi!
(potenza!aerobico!lipidica)!
L  ! capacità! di! distribuzione! dello!
sforzo!(aspe?!ta?ci)!
L !do5!psicologiche!
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I!FaFori!determinanG!la!prestazione!aerobica!

"!aspe?!metabolici!!
!
"!aspe?!tecnici!!
!
"!aspe?!antropometrici!(peso!corporeo,!massa!grassa,..)!
!
"!aspe?!mo5vazionali!!
'Mar6n'
!

!
!
!
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CaraFerisGche!fisiologiche!atleta!di!resistenza!!

!
'

!!

!
"  !presenza!(patrimonio!gene5co)!nei!muscoli!u5lizza5!di!un!maggiore!
numero!di!fibre!rosse!!

"  !!vascolarizzazione!muscolare!

"  !!contenuto!nel!sangue!d’ossigeno!e!fon5!energe5che!

"  !!capacità!d’assorbimento!ed!u5lizzazione!dell’ossigeno!

"   ! ! capacità! d’immagazzinamento! e! trasformazione! delle! fon5!
energe5che!

"  ! ! abilità! tecniche! (tecnica! economica! ovvero! #costo! energe5co! e!
$rendimento)!

"  !!mo5vazione!e!voli5vità!
!
"  !peso!corporeo!contenuto!

!
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Tendenze!aFuali!dell’Allenamento!

"!riduzione!del!parametro!Quan5tà!!
!
"!maggiore!uso!di!esercitazioni!svolte!ad!intensità!elevate,!
vicine!a!quelle!caraTeris5che!della!compe5zione!!
!
"!gare!inserite!nell’allenamento!specifico!
!
"!grande!importanza!data!ai!processi!di!recupero!
!
"!maggiore!aTenzione!ai!faTori!tecnico!L!ta?ci!
!
"! rilevanza! e! allenamento! dei! faTori! psicologici! connessi!
con!la!prestazione!
!
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CaraFerisGche!fisiologiche!atleta!di!resistenza!!

"!il!“passaporto”!del!fondista;!una!capacità!e!potenza!aerobica!elevate!
consentono:!

!L!di!avere!alta!la!potenza!alla!intensità!di!soglia!e!quindi!nelle!
dinamiche!di!gara!u5lizzare!per!una!percentuale!maggiore!e!più!a!lungo!il!
metabolismo!aerobico!accumulando!meno!laTato!a!parità!di!potenze!

!L!di!recuperare!più!velocemente!gli!s5moli!più!intensi!e!incrementare!
la!capacità!di!riu5lizzo!del!laTato!prodoTo!avendo!incrementato!il!potenziale!
dei! substra5! energe5ci! e! della! a?vità! enzima5ca! del!metabolismo! aerobico!
corrispondente!e!sopraTuTo!di!quello!lipidico!!

! L! di! ricorrere! più! tardi! al! metabolismo! anaerobico! laTacido!
mantenendo!i!deposi5!di!glicogeno!a?vi!fino!al!termine!della!gara!

'
!!
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Programmazione th 
•  Lavoro per disciplina 
•  Ironman e lunghi 
•  Swim poco + bici ( molta)  e corsa  diviene imp. 
•  Importante prediligere bici per poi ‘’pagare ‘’meno nella frazione di 

corsa 
•  Olimpico senza scia seguire le linee guida lunghi 
•  Olimpico  
•  Fondamentale diviene la frazione natatoria 
•  Elite M 18’-17’  25-30km per week  
•         W 19’- 19’20’’  
•  Creare dei 100mt a 57’’’ e un 400 anerobico inizio nuoto in acidosi e 

nella confusione 
•  Bici anerobico , conduzione tecnica e tattica cambi di ritmo  
•  Corsa lavoro misto tolleranza al lattato e tecnica di corsa  
•  Totale 12-18 allenamenti settimanali + 1,2 palestre 
•  Master 8-9 + seduta di stretching o posturale imp   
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Programmazione  

•  Resistenza + forza inizio con gli esterni  
•  Poi passo al centro  
•                Inizio programmazione   
•  Resistenza---------------------- forza +tecnica 
•                   
•                    passo gara centro  
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Criticità del triathlon moderno   

•  Ottimizzazione della tecnica, con particolare attenzione alla capacità 
di variare il movimento  

•  Incremento della prestazione ricercato attraverso la frequenza del 
movimento e la gestione delle sue variazioni 

•  Allenamento mirato ad intensità più elevate, ricerca di più elevate 
velocità specifiche, d’applicazioni di forza sempre maggiori nel ciclo 
di movimento  

•  Critica parziale del primato del volume, ma al tempo stesso corretta 
gestione del rischio intensità  

•  Interazione- interferenza forza vs resistenza  
•  Gestione ottimale dei processi di recupero e rigenerazione  
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Forza nel triathlon:  
perché ? 

• Incrementare la competitività (esaltazione del 
rendimento meccanico: performance) 
 
• Prevenzione degli squilibri muscolari e degli infortuni 
da sovraccarico (spesso limite funzionale più importante 
nella crescita dell’atleta d’elite) 
 
• Miglioramento Tecnico (incremento del rendimento 
meccanico: economicità ed efficacia) 
 

 � parte integrante e costante dello sviluppo 
dell’atleta 
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 quindi allenare la Forza serve per: 
 

! migliorare le caratteristiche neuromuscolari per contrastare 
la fatica 

 
! creare una spinta più potente ed un gesto più economico 

 
! avere quindi più riserve energetiche da gestire in gara 

 
! essere pronti ai cambiamenti repentini in competizione  
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" allenare la Forza in ambito resistente perché:  
 

! necessità di migliorare, attraverso nuovi metodi, 
tutti gli aspetti della performance   
 
! far fronte alle necessità tattiche di gara (cambi di 
ritmo, pendenze..) 
 
! perché assistiamo sempre più spesso a volate finali  
 
! per contrastare gli aspetti neuromuscolari della 
fatica   
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•  Andamento medio della fc nella triplice 
disciplina  

•  Swim 158 fc 
•  Bike 168 fc 
•  Run 175 fc  
•  Le variazioni cambiano da atleta ad atleta  
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• La possibilità di attingere a risorse 
energetiche di origine anaerobica 
d i p e n d e s o p r a t t u t t o  d a l l e 
caratterist iche neuro-muscolari 
(percentuale di fibre pallide, velocità 
di conduzione degli stimoli) e 
metabol iche (concentrazione e 
funzionalità degli enzimi della 
glicolisi anaerobica) dell’atleta.  
 
• La disponibilità di forza è un 
requisito fondamentale per affrontare 
efficacemente le fasi più intense della 
competizione. 
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Nella metodologia tradizionale il concetto di resistenza alla forza 
viene visto come specifico degli sport d� endurance, associando 
ad essa l�uti l izzo costante del l�ossigeno ( impegno 
aerobico).Questo principio resta valido solo in caso di prestazione 
di gara svolta prevalentemente in stato d�equilibrio sia 
meccanicamente che dal punto di vista dei sistemi energetici. 
 
 

 
L�evoluzione del modello prestativo del triathlon olimpico 
prevede la possibilità di brusche variazioni di intensità, di durata 
variabile, che richiedono applicazioni di forza spesso molto 
significative a carico delle fibre veloci e dei sistemi energetici loro 
correlate, in particolar modo di quello anaerobico lattacido. 
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Le problematiche relative 
all�applicazione della forza 

nel triathlon non sono 
limitate ai solo meccanismi 

energetici, ma anche ai 
differenti regimi di 

contrazione muscolare 
espressi in gara e alla loro 
sequenza. Nodo focale è il 

passaggio dal regime 
concentrico del ciclismo al 
riuso dell�energia elastica 
(contrazione eccentrica) 

nella corsa 
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! Nonostante il contenuto 
esauriente di questo modello, nella 

valutazione delle componenti 
funzionali, sono diversi gli Autori 

(Paavolainen,1999; Leveritt, 1999; Billat, 2000; Millet, 
2002; Osteras, 2002; Hakkinen, 2003; Vleck, 2003; La 

Torre, 2005)  che ritengono utile la 
valutazione delle diverse 

espressioni di forza, anche nelle 
discipline tipicamente di resistenza 

 
 
 
  
 

  
 
  

Nuove prospettive  
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 ! come dimostrato in uno studio su 

ciclisti professionisti del 2001, che 
indagava l’andamento dei valori di 
V’O2 max nell’arco della stagione, una 
riduzione di volume ed intensità 
d’allenamento di 21 giorni  non ha 
i n f l u i t o n e g a t i v a m e n t e s u l l a 
prestazione in ciclisti di alto livello  
 
 
(Rietjens GJ, Keizer HA, Kuipers H, Saris WH, 2001) 
 

 

  
 
  

Nuove prospettive  
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! Alla stessa conclusione 
è arrivato uno studio 
effettuato a Berlino dal 
Dott. Gianfelici (2005) sui 
pattinatori veloci, che ha 
d i m o s t r a t o c o m e i l 
parametro V’O2 max sia  
meno sensibile, e quindi 
p i ù  s t a b i l e , 
all’allenamento rispetto, 
a d e s . ,  a l l a s o g l i a 
a n a e r o b i c a ,  o v v e r o 
subisca meno variazioni 
significative, in senso 
migliorativo, nel corso 
degli anni d’allenamento  
  

 
  

Nuove prospettive  
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 ! Galy e coll. (2003) hanno valutato la variazione di diversi 

parametri durante un’intera stagione competitiva di 
triathlon. Si evidenzia la mancanza di differenze 
statisticamente significative di massimo consumo 
d’ossigeno (V’O2), misurato su cicloergometro, durante i 
diversi controlli effettuati durante l’intera stagione 
agonistica, indipendentemente da variazioni di intensità e 
volume, mentre segnalano un decremento della 
prestazione anaerobica, espressa come potenza al CMJ 
(misurata con Ergojump) alla fine del periodo competitivo.  
 

 
 

  
 
  

Nuove prospettive  
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!!

!
Programma!di!Sviluppo!dell’Atleta!a!lungo!termine!(LTDA)!!
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Alteti “sovrani” sono atleti che possiedono la “saggezza 
motoria” e possono affontare situazioni con spontaneità, 
senza dover riflettere molto. 
 
Esercitandosi in forma cosciente e controllata, l’allievo arriva 
all’apprendimento fine 
 
Ricordiamo che nello sport il livello più elevato di 
“coordinazione fine” è quello in cui allievo, oltre ad eseguire 
correttamente il gesto, matiene attiva la possibilità di 
modificare grazie all’elevato grado di capacità 
sensopercettive siviluppato negli anni 
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                         Struttura  del programma 
 
Periodi : 
Di ripresa  1-2    settimane 
Generale   2-4    settimane 
Specifica   2-4    settimane  
Di gara      2-4     settimane  
Nel corso della stagione i vari cicli dovranno prevedere un aumento 
del carico di lavoro   

La struttura proposta potrà consentire  
 
iniziare il lavoro specifico fin dell’ inizio della stagione 
 
garantire adeguate fasi di recupero 
 
di ottenere prestazioni di alto livello più volte nella stagione 

 F.I.N. settore istruzione tecnica dispense  metodologia dell’allenamento  
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                      Periodizzazione nel triathlon 
 
Periodo invernale           Dicembre – Gennaio-Febbraio  
Periodo pre agonistico    Marzo- Aprile 
Periodo agonistico           Maggio- Giugno- Luglio 
Periodo di transizione       Agosto 
Periodo agonistico            Settembre Ottobre 
 Periodo di riposo -            Novembre   
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 Periodo introduttivo  di 4 settimane  abitudine ai carichi 
di lavoro  
 periodo fondamentale  20 sett divisione in un primo 
periodo fondamentale estensivo 1, periodo fondamentale 
intensivo 2  e periodo di sintesi 3  
 costruzione delle capacità di base, in funzione di 
realizzare successivamente le massime prestazioni 
agonistiche (proposte allenati quantitative e qualitative e 
didattiche, ) 
Periodo speciale  6 sett finalizzazione agli appuntamenti 
agonistici  importanti  allenamenti speciali e mezzi gara   

                Periodizzazione nel triathlon 
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Nuoto    bici    corsa  
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Nuoto    bici    corsa  
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PERIODIZZAZIONE  

La!Programmazione!del!Ciclo!Olimpico!nel!Triathlon!!!

Mario!Miglio!

SAS inizio ciclo 

SAS fine 
ciclo 

Alta 
Prestazione 
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Carico di lavoro  fisico si articolava in cicli (oggi si parlerebbe di 
microcicli) di 4 giorni, denominati appunto tetras. 
Questi tetras erano molto rigidi  
1° giorno un carico  leggero,  
2° giorno un carico importante, 
 3° giorno riposo o ex non troppo faticosi,  
4° giorno un carico leggero, 
 questo ciclo si ripeteva continuamente, non sappiamo se questi 
cicli avessero una crescita nel volume o nell’intesità ! 

Bellotti Mateucci UTET  
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!!
!!
!!Alistair Brownlee: training week 

 MONDAY   
Run 40-50 minutes 
Drills and conditioning 60 mins 
Swim 75 mins 
Cycle 90 mins 
Run 40-60 mins 
  

TUESDAY 
swim 75mins 
run 30-40 mins 
cycle 75mins 
run interval training and drills 
  

WEDNESDAY 
swim75 mins 
run 75 mins 
cycle 2.5 hours 

THURSDAY 
swim 75mins 
cycle 2hours 
run 60mins 
  

FRIDAY  
swim 75 mins 
Conditioning 60 mins 
Cycle 90 mins 
Run 60 mins 
  
SATURDAY 
run 60mins (lactate threshold) 
cycle 2/3hours 
run 30-40 mins 
  

SUNDAY 
cycle 3-4 hours 
run 90 mins 
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Week    
lunedi Nuoto  A2 c3 Corsa 1h20  lenta + ex per il core 30’  

martedi Nuoto A2  Corsa  1h media Palestra forza max  
Squat  

mercoledi Bici 2h agili ( corsa tecnica  e 
allunghi  30’ /
6x120mt  

Yoga 

giovedi Nuoto A2 tecnica  
C3  

Palestra forza max 
squat 

venerdi Nuoto  A2 –B1 Bici 2h ciclo 
mulino con rpm 
alte  

Palestra forza max 
solo parte alta  

Sabato  Corsa lenta1h 
media 5x7’+3’ 

Stretching 

Domenica  Bici 2-3h  
Lavoro alla fr di 
pedalata 110rpm 

Corsa collinare 
1h20’ 

  

Totale week  nuoto 16-20km Bici 200km Corsa 70-80km  

Ripresa aerobica con  ex di tecnica  palestra 
insegnamento della pesistica adattata e utilizzo dei pesi    
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ITU Events and results before Top-8 London 2012 

Geelong 12/02 

Mooloolaba 24/03 

Sydney 14/04 

Eilat 20/04 

Ishigaki 22/04 

San Diego 10/05 

Madrid 26/05 

Banyoles 17/06 

Kitzbuehel 23/06 

Hamburg 21/07 

Devonport 10/03 

Quarteira 31/03 

1 15 

4 

3 

1 
6 

6 

9 

33 

14 

2 

5 

1 

1 

10 

17 

4 
3 

1 

1 

1 
7 
3 

2 

3 

3 

9 

2 

1 

DNF 

1 2 
DNF 

Top-8 Women 

2 

2 

43 
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ITU Events and results before Top-8 London 2012 

Geelong 12/02 

Mooloolaba 24/03 

Sydney 14/04 

Eilat 20/04 

Ishigaki 22/04 

San Diego 10/05 

Madrid 26/05 

Banyoles 17/06 

Kitzbuehel 23/06 

Hamburg 21/07 

1 

1 

3 

2 

1 

1 

2 

3 

1 

11 

4 

1 
1 

3 

11 

2 
7 

DNF 

16 

10 

5 

2 

2 

4 

9 

17 

2 

13 

13 

4 

Top-8 Men 
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GARA  
percorso di avvicinamento  

 
•  Avvicinamento  
•  Controllo  
•  Formativo  

•  Obiettivo  
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! Molti autori (Farber, 1991; Kohrt, 1987; O’Toole, Douglas, 1995; 

Sleivert, Rowlands 1996; Zhou, 1997)  hanno indicato come 
tra i principali requisiti per essere performanti nel 
triathlon vi sia la necessità di possedere un alto 
volume massimo d’ossigeno (V’O2 max), una ottima 
soglia del lattato ed altri importanti parametri 
fisiologici 
   
 

  
 
  

Nuove prospettive  
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Vo2max sport endurance  

Triathlon Science Human kinetics 
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Nuoto 

• Start 

• Spazio da 
conquistare 

• Accelerazione 
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Nuoto  

• Spazio da difendere 
 

• Distretti muscolari 
 

• Utilizzo muta 
 

• Distribuzione sforzo 
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Nuoto 
 
 

•  Caratteristiche 
percorso  

•  Passaggio boe 

•  Passaggi 
multipli 
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!!

NUOTO!
6 CAMBI DI DIREZIONE!

Il nuoto nel triathlon: analisi della prestazione 

1°BOA 

2°BOA 700 MT 

900 MT 
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!!

Modello prestativo del nuoto nel triathlon 

C3 C2 C1 B2 

B1/B2 
B1/B2 

I codici di allenamento in una 
gara 
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!!

Modello prestativo del nuoto nel triathlon 

OBIETTIVO PRINCIPALE 
Uscire dall’acqua nel gruppo di testa con il minor dispendio 

energetico 
Velocità 
nei primi 
300 mt 

sopportare alte 
concentrazioni 

di lattato 

Mantenere 
velocità elevata 

Buon senso di 
orientamento 

Modificare 
il gesto 
tecnico 

Nuoto in 
scia 

Uso della 
muta 

Mente 
allenata 

Gestione 
degli sforzi 

Tattica di 
gara 

Gestione degli 
inconvenienti 

Capacità di 
adattamento  
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NUOTO 
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Si usa lo stile libero, il principe degli stili, effettivamente 
nel crawl che l�uomo raggiunge la massima velocità in 
acqua, il termine inglese ��to crawl�� che significa 
arrampicarsi, da una immagine reale dal modo di 
propulsione usato: la base di questa inglesismo sta a 
significare che si prende acqua davanti con la mano, una 
dopo l�altro, e la spinge dietro il corpo per avanzare per 
arrampicarsi sull�acqua … 
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Le differenze fondamentali che caratterizzano l�attività ed il 
movimento nell�acqua possono essere sintetizzate nel modo 
seguente. 

- l�assetto e la posizione del corpo immerso nell�acqua non sono 
più regolati dalla forza di gravità ma dalla legge di Archimede. 

- -L�equilibrio, verticale in gran parte delle attività terrestri, diventa 
orizzontale nel nuoto. 

- -la respirazione, libera nella quasi totalità delle attività sportive, 
risulta, nell�acqua, obbligatoria e regolata dalla tecnica di 
avanzamento prescelta. 

- Il controllo e la corretta esecuzione degli schemi motori sono 
notevolmente più complessi nel nuoto in quanto la sensibilità 
propriocettività, cui si lega la capacità di analisi ed elaborazione dei 
movimenti, è molto più sviluppata rispetto agli stimoli terrestri e 
quotidiani che non rispetto agli stimoli provenienti dal contatto con 
acqua 
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La resistenza opposta dell�acqua all avanzamento, suddivisibile 
in una resistenza passiva legata allo spostamento del corpo 
immerso ed in una resistenza attiva legata al movimento degli 
arti nell�acqua, è notevolmente superiore a quella offerta 
dall�aria e cresce proporzionalmente alla velocità. 
 
In virtù di queste particolari caratteristiche del nuoto 
l�acquisizione di una tecnica e di uno stile corretti sono, dunque, 
straordinariamente importanti e condizionano criticamente 
l�efficienza ed il rendimento di un nuotatore o triathleta. 
 
Le notevoli difficoltà, tipiche di questa disciplina, rendono per 
altro difficile il raggiungimento di un livello tecnico ottimale per 
coloro che non imparano a nuotare e non si esercitano in modo 
continuativo a livello giovanile. La pratica del nuoto in forma 
agonistica o preagonistica fino ai 14/15 anni rappresenta, quindi, 
un viatico fondamentale se non indispensabile alla costruzione 
del triathleta di elite.  
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La scelta della nuotata come si è visto e il crowl. 
 nella corretta esecuzione della bracciata a si distinguono  
Presa e appoggio- trazione- spinta-recupero 
 
La scelta fra la nuotata caratterizzata da una ampiezza piuttosto che 
da una frequenza elevata delle bracciate rappresenta una delle 
problematiche più attuali nella costruzione e nella gestione del 
triathleta. 
Atleti poco esperti più frequenza  
Atleti elite possono usare una bracciata più ampia.  
Di fondamentale importanza diviene la tecnica natatoria 
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Soltanto la pratica costante e regolare di questa disciplina in età giovanile 
consente di raggiungere i livelli tecnici ed agonistici più elevati. 
Le esercitazioni tecniche per migliorare la sensibilità in acqua vengono 
impostate nella prima parte della stagione e della seduta di allenamento. 
 
Gli esercizi utili a migliorare la sensibilità in acqua e la capacità di 
elaborazione di movimenti corretti sono vari e numerosi  
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Alcuni Esercizi di tecnica  per  il nuoto  
es. a sl con un braccio e l�altro sul fianco 

-  alternato alto-alternato basso 
-  nuotata con i pugni o con la mano a posizione a ok 
-  nuotare con respirazione 3,5,7, 
-  sl con la testa alta e bracciata corta 
-  bracciata a rana e gambe a sl o df 
-  dorso con un solo braccio l�altro dietro la schiena 
-  tre bracciate a dorso e girarsi e tre  a stile 
-  proni con g. sl braccia lungo i fianchi e respirazione dx e sx 
-  dorso con braccia a 90�, o alte  
-  nuoto di solo braccia- a ritmi moderati con concentrazione sull�aggancio 

(h2o come maniglia) 
-  nuotare sul fianco dx- sx 
-  Solitamente gli esercizi possono essere inseriti nella seduta di 

allenamento dopo una fase di riscaldamento dedicata alla messa in moto 
ed alle nuotate sui misti. 

-  Essi devono essere eseguiti alla varie velocità, inizialmente adagio poi a 
velocità di gara o superiore  
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Sul piano neuro muscolare e biochimico- metabolico gli 
obiettivi fondamentali nell�allenamento della frazione a nuoto di 

un th. sono 
L�incremento della potenza aerobica e della velocità di soglia 

-il miglioramento delle doti di velocità prolungata ed in 
particolare di tolleranza all�acidosi muscolare, in particolare 

per gli atleti più evoluti. 
La singola seduta di allenamenti, infine, potrà essere 

strutturata nel modo seguente. 

- prima parte dedicata al riscaldamento ed eventualmente ad alcune 
ripetizioni sulle nuotate miste 
- seconda parte dedicata al lavoro centrale e fisiologicamente più 
importante e significativo 
- quarta parte dedicata al defaticamento ed eventualmente  ad 
alcune esercitazioni solo gambe e solo braccia  
- Volume globale dai 2500-6500mt 
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CICLISMO  
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# partenza forte, primo giro (multilap) spesso \ sempre più 
veloce degli altri 
# continui cambi di ritmo (specie maschile) 
# alte capacità lattacide e di forza (alti wattaggi) 
# esigenza elevate competenze tecnico – tattiche 
# saper valutare posizione nel gruppo 

Ciclismo 
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Monitoraggio!delle!gare!!

Luca!Bianchini!

'
'
'
'
'
'
'
'

World Triathlon Grand Final  
CHICAGO 

# 5 curve 180° 
# 10 curve 90° 

# 1 rotatoria 
X 9 giri 

 
TOTALE 

 135 cambi di direzione 

L’uso della tecnologia per il monitoraggio nel ciclismo  
Esperienza con le Squadre Nazionali e SAS 
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Monitoraggio!delle!gare!!

Luca!Bianchini!

'
'
'
'
'
'
'
'

CHICAGO 30 min 

L’uso della tecnologia per il monitoraggio nel ciclismo  
Esperienza con le Squadre Nazionali e SAS 
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fonte. R. Colli 
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La frazione di ciclismo nel triathlon olimpico ha notevole 
valenza nell�economia della gara, in quanto riveste circa il 
53-55% del computo totale della durata della gara a scapito 
della corsa 27-28% e del nuoto 17-20%. 
Con la liberalizzazione delle scie, le caratteristiche della 
frazione si avvicineranno sempre più a quelle del ciclismo 
classico su strada. 
Questo vale per la distanza olimpica per gli Ironman rimane 
come il vecchio th. una gara a cronometro .  
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AllenamenG!controllaG!

Convegno!Nazionale!FITRI!A!15!Novembre!2015!A!Piacenza!

'
'
'
'
'
'
'
'

Tempo (sec)! Watt! Descrizione!  % Watt!
2400! 100! RISCALDAMENTO! 40!

15! 175! PROGRESSIONE! 70!
150! 125! RECUPERO! 50!
10! 175! SCATTINO ! 70!
20! 175! FUORI SELLA! 70!

150! 125! RECUPERO! 50!
120! 225! FORTE! 90!
60! 125! RECUPERO! 50!
60! 125! RECUPERO! 50!

420! 213! FONDO MEDIO -! 85!
420! 218! FONDO MEDIO! 87!
360! 225! FONDO MEDIO +! 90!
120! 225! FORTE! 90!
60! 125! RECUPERO! 50!

120! 225! FORTE! 90!
60! 125! RECUPERO! 50!

120! 225! FORTE! 90!
60! 125! RECUPERO! 50!

600! 125! DEFATICAMENTO! 50!

L’uso della tecnologia per il monitoraggio nel ciclismo  
Esperienza con le Squadre Nazionali e SAS 
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AllenamenG!controllaG!

Luca!Bianchini!!!Convegno!Nazionale!FITRI!A!15!Novembre!2015!A!Piacenza!

'
'
'
'
'
'
'
'
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L’uso della tecnologia per il monitoraggio nel ciclismo  
Esperienza con le Squadre Nazionali e SAS 
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-  si arriva alla frazione ciclistica dopo una frazinamento 
effettuato dal nuoto per il th per il dh o wh dopo la 
frazione di corsa  

-  Nelle prime primissime fasi della bicicletta si decidono 
la formazione di gruppi di atleti 
 
- Lo svolgimento tattico della frazione è influenzato 
dall�econmizzazione delle energie per perseverare  
per la corsa finale  

-  L�affaticamento muscolare distrettuale deve 
prevedere lo sforzo successivo 
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La possibilità di viaggiare in gruppo presuppone una tecnica 
ciclistica buona, in modo da poter sfruttare pienamente i 
benefici della marcia in scia ad un altro ciclista 
Una corretta tecnica di pedalata e un corretto 
posizionamento sul mezzo ci permettono di presentarci alla 
frazione finale con un equilibrato affaticamento muscolare 
E �  bene ricordare anche la bicicletta è il miglior mezzo per 
l�allenamento dalla resistenza di lungo periodo e per la 
prevenzione degli infortuni da sovraccarico causati da 
traumi ripetuti, tipici della corsa  
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I recenti cambiamenti regolamentari hanno modificato il modello 
prestativo della frazione ciclistica. 
Se in passato il metabolismo aerobico era il solo e unico 
meccanismo di produzione di energia utilizzato, adesso la 
situazione si è sensibilmente modificata. 
La possibilità di viaggiare in gruppo presuppone anche tentativi di 
fuga, i rientri da un gruppo all�altro, le accelerazioni in uscita di 
curva, gli scatti e i contro scatti, i tratti massimali all�uscita dal 
nuoto per rientrare nel gruppo migliore, tutte situazioni nuove che 
utilizzano in maniera significativa il meccanismo anaerobico 
lattacido e che presagiscono un allenamento specifico della 
potenza e della tolleranza lattacida. 
Da un lato il dispendio energetico complessivo della frazione ha 
sicuramente avuto una diminuzione, dall�altro il bilancio 
energetico tra le varie fonti ha subito una sostanziale mutazione. 
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Pianificazione annuale dell�allenamento 
 

1- dedicato al miglioramento della tecnica individuale ed al 
rafforzamento e riequilibrio muscolare ( tecnica saltare, prendere  degli  
oggetti con una mano slalom,alzarsi di sella con testa voltata ecc. 
 
2- dedicato al miglioramento della resistenza aerobica di lunga durata, 
all�incremento dell�abilità di gruppo ed tattico di gara 
 
3- finalizzazione al miglioramento della potenza aerobica e della 
capacita lattacida 
 
4- comprensivo della prima fase dell�attività agonistica, prevedrà 
l�introduzione dei lavori combinati  e la sintesi delle esercitazioni 
tattiche e tecniche   
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Mezzi di allenamento  

•  Fondo medio  60-80km 
•  Fondo lento 60-90 km  
•  Lavoro alla soglia in piano e salita  
•  Lunghissimo 100-140km  
•  Sfr  
•  Salite corte 
•  Salite lunghe 
•  Ciclo mulino   
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Velodromo   
ciclomulino agilita’ e 

tecnica  
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CORSA 



PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO NEL TRIATHLON  
 

CORSO ALLENATORI UNIVERSITÀ FITRI                                                    MATTIA TOFFOLUTTI 



PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO NEL TRIATHLON  
 

CORSO ALLENATORI UNIVERSITÀ FITRI                                                    MATTIA TOFFOLUTTI 

Corsa 

• Necessità possesso 
caratteristiche di forza elastica  

• Capacità di corsa in 
affaticamento 
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• Variazioni indotte dal 
percorso (giri di boa, salite, 

discese, percorsi cittadini …)  

• Alterazione dei livelli di forza 
(frazioni precedenti) 
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Triathlon uso dei piedi 

•  Il triathleta, nella frazione di corsa , deve 
imparare ad usare efficacemente piedi e 
caviglie, esaltandone reattività e forza elastica; 
dopo il ciclismo il quadricipite, è affaticato ed una 
corsa poco elastica e seduta che lo impegni 
eccessivamente non depone certo a favore di un 
buon risultato cronometrico  
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Delle tre discipline che compongono il Th., la corsa è la più 
traumatica 
Nel Th. moderno la corsa diviene la disciplina forse più 
importate  
Oggi ormai si è arrivati a correre i 10km in 31�-30�  20km/H  
Il triathleta ha cambiato radicalmente la sua natura: non 
dovrà più essere un ciclista che corre forte, bensì un 
nuotatore che corre come un mezzofondista, usando bene i 
piedi e sapendo variare repentinamente la sua velocità  
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La tecnica di corsa del triatleta, non si discosta da quella dell�atleta 
specialista dei 10000mt. Per cui il triatleta deve praticare una corsa 
radente, per avere un�azione che sia più economica e redditizia possibile. 
Nei triatleti si nota tuttavia una certa rigidità di spalle con la tendenza a 
correre con i gomiti larghi e questo è un errore frequente. Un appoggio 
sbagliato del piede a terra , dovuto alla mancanza di elasticità muscolare 
e reattività.  



PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO NEL TRIATHLON  
 

CORSO ALLENATORI UNIVERSITÀ FITRI                                                    MATTIA TOFFOLUTTI 

                                                 VELOCITA’ DI BASE  
 Educare atleta  a conoscere la velocità, se questo aspetto lo si    

sottovaluta, può succedere che si dica 
‘’le gambe girano ma non avanzano ‘’ 

Esempio che riguardano il mezzo fondo . 
Gare di 5000mt, gli atleti a livello internazionale arrivano a 

correre gli ultimi 400mt in 54’’-53’’ = 27km/h  
Anche 51’’  vuol significare 4 volte I 100mt in 12’’8 !!!  

 
 Mo Farah  

Campione olimpico e mondiale 
5km-10km  

Con finali ultimi 400mt in 51’’  
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Queste velocità molto superiore a quella associata al 
raggiungimento del vo2max, richiede qualità muscolari 
e anaerobiche ecezzionali che non possono essere 
sviluppate con il solo lavoro di resistenza . 
Ma sicuramente anche con un lavoro con i pesi , grazie 
all’intensità delle sollecitazioni che esso impone  

800 m: 1:48.69 (Eton 2003) 
1500 m: 3:28.81 (Monaco 2013) 

3000 m: 7:34.47 (Birmingham 2009) 
5000 m: 12:53.11 (Monaco 2011) 

10,000 m: 26:46.57 (Eugene 2011) 
Half Marathon: 60:10 (Bupa Great North 

Run 2013)   
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…. Il campione Olimpico th Londra 2012, Alistair 
Brownlee ha corso un 10000 mt su pista 
Presso Università di Stanford  arrivando al secondo 
Posto in 28’32’’48….. 
Media al km 2’51’’  alla velocità  21 Km/h 
…correndo su una superficie non abituale visto che le  
gare spesso sono su strada … 

Dove è arrivata la frazione di 
corsa nel th moderno  

www.flotrack.org/coverage/250668-
Payton-Jordan-Cardinal-

Invitational-2013/video/707790-
M-10K-H02-Alistair-Brownlee-2832 
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Nella corsa è necessario ��usare i piedi�� ed essere elastici rilassando la 
parte superiore del corpo per un migliore lavoro cinetico.  
La cura della tecnica di corsa aiuta l�atleta a raggiungere una falcata 
ottimale: il piede deve prendere appoggio non troppo avanti rispetto il 
corpo passi sopra il piede per avviare l�azione di spinta, infatti, la forza 
delle gambe si dovrebbe estrinsecare nel movimento di spingere e non di 
tirare.  



PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO NEL TRIATHLON  
 

CORSO ALLENATORI UNIVERSITÀ FITRI                                                    MATTIA TOFFOLUTTI 

Rafforzamento e sensibilizzazione del piede  
Le andature  
-  Rullata del piede  
-  Prendere una matita o un ascigamano con le dita dei 
piedi  
-  Ex del gatto  
-  Cammino con i talloni- cammino sulle punte 
-  Cammino sul lato esterno del piede 
-  Skip  
-  Corsa calciata 
-  Skip basso 
-  Calciata sotto  
-   Passaggio sfumato da corsa calciata dietro, alla 
calciata sotto, alo skip 
-  Doppio impulso 
- Corsa pinocchio 
-  Saltelli con un arto  
-  Saltelli bipodalici 
-  Saltare la corda 
-  Progressioni in allungo di 80mt-120mt  

- .  
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Metodologia del allenamento  
Nell�allenamento della corsa sono prioritari i lavori indirizzati ai 
due aspetti del meccanismo aerobico: trasporto dell�ossigeno e 
quello della sua utilizzazione a livello periferico al fine di 
innalzare la capacità di prestazione in riferimento al crescere 
della soglia anaerobica. 
 
Nel triathlon moderno diviene importante ridurre al minimo il gap 
tra il record personale sui 10km e quanto si fa nella gara di Th. . . 
 

Questo comporta una metodologia di allenamento non 
indifferente poiché si passa dall�utilizzo di mezzi di allenamento 
semi -amatoriali all�adozione di sedute per intensità  recuperi e 
quantità, che presuppongono caratteristiche metaboliche e 
psicologiche non indifferenti….  
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Mezzi di allenamento  
Corsa continua a ritmo lento -20%della soglia  
Corsa a ritmo medio -15-8% 
Corsa a ritmo veloce -3%  
Corsa continua in progressione  
Prove ripetute lunghe (1000 - 3000mt) 
Prove ripetute medie (600 - 1200mt) 
Prove ripetute corte (200 - 400mt) 
Corsa in salita con prove ripetute lunghe  
E prove ripetute corte  
Corsa collinare  
Variazioni di velocità il( fartlek)  
Andature tecniche ed allunghi tecnici ….  
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        Percorso podistico RIO 2016   

 
Dopo circa 40 km e 1116mt di dislivello 

 R. Murry a percorso di 10120mt il tratto  
in 30’30’’ circa  19:90km/h 3’01’’   

Dati  L. Bianchini  

Jorgensen 33’57’’ 18Km/h 
3’21’’ 
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Fondamentali le transizioni  
pochi secondi fanno la differenza ! 



PROGRAMMAZIONE DELL’ALLENAMENTO NEL TRIATHLON  
 

CORSO ALLENATORI UNIVERSITÀ FITRI                                                    MATTIA TOFFOLUTTI 

In merito agli aspetti metabolici (Margaritis) sostiene 

Che ��le condizioni fisiologiche in cui viene svolta la prima transizione possono 
limitare la prestazione delle due discipline successive�� 

Alcuni studi sulla prima transizione hanno rivelato interessanti percentuali di 
coinvolgimento dei meccanismi anaerobici lattacido 

Nonostante la loro durata rappresenti una piccola parte dell�intera composizione, 
tra 0,8% e 1,3% dl tempo totale di gara, le transizioni sono in grado di determinare 
l�andamento della competizione e in alcuni casi, il risultato finale  
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Atleti Elite  

•  Medie 56’’  
•  Si osserva che cambiare in testa poi permetta di 

superare prima adattamento post bici che permetta di 
correre efficacemente dal 2km in poi  

•  Importante abilità tecniche nel cambio  
•  1997 Mc Cormack guadango 8’’ che poi mantenne fino 

alla vittoria 
•  Stoccolma 2013 Alister sceso con 21’’ vince  su Gomez 

distacco finale di  14’’  
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T2 

•  Differenze dallaT1, che ha maggiore rilevanza tattica , la 
T2 ha enormi implicazioni fisologiche , ambilifcate dopo 
introduzione della scia  

•  Studi confermano che la prova di ciclismo influisce 
negativamente sulla frazione di corsa  

•  Più si è allenati nel ciclismo più la corsa viene svolta 
vicina alla migliore prestazione secca dei 10km  

•  Studi evidenziano che la T2 provoca una risposta 
fisiologica specifica che non si osserva durante una 
transizione corsa/corsa della stessa durata e intensità  
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T2 
•  Cadenza di pedalata inflenza la frazione di corsa  
•  Studi a 60-80-100rpm  gli studi sono discordanti , 

(bentley,cox, green 2007) sembra un effetto benefico di 
cadenze basse negli ultimi km di ciclismo  

•   studi invece indicano un aumento  della pedalata del 20% 
•  Per poi effettuare una migliore frazione di corsa a frequenze 

di passo più alte (Gooschall, Palmer, 2002) 
•  Rimanere  sempre nella scia di altri ciclisti poi porta ad un 

rendimento migliore nella frazione di corsa  
•  I primi passi di corsa sono influenzati dalla frazione ciclistica  

circa 500mt-1km per trovare il passo più ottimale (motivo 
neurologico) il cervello tarda a riconoscere schemi motori 
post bici  
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Specializzazione  
•  È solo allenamento specifico del triathlon 

prepara al meglio l’atleta per la competizione del 
triathlon 

•  Triatleti  meglio allenati adattano la corsa a livelli 
ottimali gia subito la T2, altri ci mettono qualche 
km, chi e meno allenato subiranno la bici su tutta 
la frazione di corsa  

•  Studi mostrano che effettuare brevi T2 5x(6’ di 
bike+ 4’ di corsa )per adattamenti specifici  
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Mini triathlon possono essere strutturati  
da 3-5 prove es nuoto 200-800mt 
bike da 5 a 15km 
run da 500 a 4km recupero da 2’ a 6’  
 
 solo nuoto corsa o bici corsa  
 es di  mini triathlon  
 
1  200mtswim+ 3km bike+800 run rec3’ 
2  300 mt swim+ 2km bike+1,2km run rec 
2’ 
3  200swim+5kmbike+500mt runrec 3’ 
4  300mt swim+2km bike+1,5km run  
il ritmo gara def 10km agili in bici 
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La gestione della preparazione invernale 
nel piano di sviluppo annuale del triathleta  

 
 Gesto tecnico  
 
Importanza della forza – non solo aspetti 
metabolici  
 
Forza funzionale – core 
 
Stretching   
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" problemi da risolvere per sostenere la concomitanza 
Forza e Resistenza  

 
! evitare lo spostamento delle fibre verso una 

connotazione diversa da quella ottimale 
 

! controllare l’adattamento dei fattori cardiovascolari 
centrali e periferici 

 
! limitare \ evitare l’ipertrofia 
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" allenare la Forza in ambito resistente perché:  
 

! necessità di migliorare, attraverso nuovi metodi, 
tutti gli aspetti della performance   
 
! far fronte alle necessità tattiche di gara (cambi di 
ritmo, pendenze..) 
 
! perché assistiamo sempre più spesso a volate finali  
 
! per contrastare gli aspetti neuromuscolari della 
fatica   
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 quindi allenare la Forza serve per: 
 

! migliorare le caratteristiche neuromuscolari per contrastare 
la fatica 

 
! creare una spinta più potente ed un gesto più economico 

 
! avere quindi più riserve energetiche da gestire in gara 

 
! essere pronti ai cambiamenti repentini in competizione  
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Forza nel triathlon:  
perché ? 

• Incrementare la competitività (esaltazione del 
rendimento meccanico: performance) 
 
• Prevenzione degli squilibri muscolari e degli infortuni 
da sovraccarico (spesso limite funzionale più importante 
nella crescita dell’atleta d’elite) 
 
• Miglioramento Tecnico (incremento del rendimento 
meccanico: economicità ed efficacia) 
 

 � parte integrante e costante dello sviluppo 
dell’atleta 
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Lavoro sui muscoli posturali e 
stabilizzatori  

Baratti 2015 
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La programmazione dell’allenamento della forza nella 
pianificazione annuale del triatleta 

TEMPO! OBIETTIVO! ESERCITAZIONI! MEZZO!

25 
minuti!

Rinforzo del 
core!

Addominali 
Core stability 

 !

Corpo libero  
TRX 

Swiss ball 
Palle mediche 

Elastici 
Cavi!

25 
minuti!

Esercizi di 
prevenzione 
degli infortuni!

Propriocettività 
Equilibrio 

Rinforzo specifico dei 
muscoli 

Mobilità articolare!

Corpo libero 
Tavolette 

propriocettive 
Swiss ball 

Elastici!

IDEE PER UNA FORZA GENERALE 
INTEGRATA 
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La programmazione dell’allenamento della forza nella 
pianificazione annuale del triatleta 

PREPARAZIONED FISICA PER IL 
RECUPERO 

TEMP
O!

OBIETTIVO! ESERCITAZIONI! MEZZO!

15 min!
Ginnastica respiratoria 

Equilibrio tensioni 
muscolari!

Stretching diaframma 
Auto-allungamento 
Squadra Mézières!

Ginnastica 
ipopressiva 

Parete!

20 min! Detensionamento 
muscolare!

Inibizioni 
neuromuscolari! Foam roll!

20 min!
Allungamento 

muscolare e mobilità 
articolare!

Stretching statico e 
dinamico 

Mobilità articolare!

Corpo 
libero 
Parete 

Bacchette 
Tondoludo!

5 min! Rilassamento generale! Nessuna! Tappetino!
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!!

Introduzione alla preparazione fisica 
ESERCIZI FONDAMENTALI!

NUOTO! CICLISMO! CORSA!
Panca piana 
Panca inclinata 
Trazioni alla sbarra o lat. 
M  
Rematore  
Distensioni sopra la 
testa!

Squat 
Mezzo squat  

Stacco da terra!

Mezzo squat 
Quarto di squat  

Molleggi per il 
tricipite 

Stacco da terra 
Girata!

STRAPPO!E!SLANCIO!
ESERCIZI DI ISOLAMENTO!

NUOTO! CICLISMO! CORSA!
pectora l machine , 
alzate laterali, bicipiti 
o tricipiti ecc.!

leg extension, leg curl, 
calf, gluteus machine 
ecc.!

Calf, gluteus machine, 
abductor-adductor M.!
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proposta di un mesociclo   
ovviamente poi bisognerebbe vedere le caratteristiche individuali di ogni singolo atleta  
 

PERIODO  preagonistico – MESE: aprile  
 
 
1° SETTIMANA  
 

ALLENAMENTI  

LUNEDI  Nuoto: 400risc.+6x50ex a velocita gara+ 4x100ms +200g+ 15x100 
a B1 rec 15’’+ 400g(100do+300sl) +5x100br con elastico 
+100ex.;12x50 rec 10’’(2f+1p)+100ex 

MARTEDI Bici sfr dopo risc. Su una salita del 6% 8/10x1’30’’ ripetute a 40rpm 
rec 2’ + sempre in salita 2/3x2’ a rpm 70-80 rapporto agile andando 
a soglia ;+ def. In piano con progressioni agilizzanti a 110-120rpm 

MERCOLEDI Nuoto: 200risc +6x50ms al contrario +4x50ex. +4x100 
(25df+75sl)+ 800 in A2 finendo in negativo+400g+4x100br solo pull 
+100ex +10x50 ritmo rec 10’’ +100ex  

GIOVEDI Corsa pista risc 15’ ;+8’ di andature 4x500+1000 rec1’/3’ ( i 500 
sopra soglia e i 1000 soglia )+10’ def + stretching  

VENERDI Nuoto 200risc. +2x(100ms +100g+100ex sl )+6x25 in prog ;a B2 
5x200 rec 1’ +100ex +400br solo pull +6x50g sl + 
4x50do;4x50ra;100ex 

SABATO Bici 80km uscita in gruppo con inserimento di esercitazioni , tecniche , e nel 
finale inserimanto di volate con rpm adeguate  
Corsa 2x(20’ a lento +8’a medio al –12% sotto soglia ) 

DOMENICA Bici 60km con inserimento di 3 salite di 10’  la 1 a medio a 70rpm la 
2 in sfa ( vedi poi spiegazione ) la 3 a medio con gli ultimi 500 mt 
forti  
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2° SETTIMANA 
 

ALLENAMENTI 

LUNEDI Nuoto: 400risc+200ex di remate 
+2x(50do+50ra+50ex)+40/50x50a B1 rec 10’’ +6x50g + 3x (100br 
con palette e pull +50sl sl nuotato forte +50sl nb) +4x50 forti rec 5’’ 
+100ex   

MARTEDI Bici come il martedi precedente aumentando la serie da 8 a 10 le rip 
a sfr  

MERCOLEDI Nuoto 400risc+10x50 (df-sl) +200g+ 200br+ 4x100 forti a C1 rec 
1’30’’+ 100+200+400+200+100 a A2-B1+200g+200pull+100ex  
Corsa 20’ risc + 20’ a medio –10% +5’ veloce +10’ medio +5’def  

GIOVEDI Corsa 15’ risc + 8’ ex di andature +4/5x500+1000 rec 1’/3’ 
VENERDI Nuoto 200risc +2x(50sl+50ra+100sl+25 ra sub+25 ex +50 sl forti 

)+ a B1-B2 4x(200+2x100) rec 1’/20’’ + 200g+ 400br pull +100do+ 
2x50ra+ 100ex + 10x50 a ritmo sl rec 10’’+8x25con pull( uno senza 
respirare il ritorno nb) 

SABATO Bici 70km con inserimento di cambi di ritmo es 40’ a velocita 
costante 28/30km/h e ogni 3’ una 
variazione di 1’ andando forte  

DOMENICA Corsa  gara  corsa su strada  strada di 6-7 km  
Bici 40/50km andatura agile con inserimento di 5x200 in allungo  
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3° SETTIMANA ALLENAMENTI 
LUNEDI Nuoto 200risc + 4x(100ms +100g) +6x25 con elastico + 6x25 sl in 

prog;+ C1 6x100sl rec 1’30’’ +200g+ A1 100+200+400+200+100 
+200+100ex  
Corsa 30’ fondo lento su erba 12/14 allunghi tecnici ; lavoro di 
propecettivo per i piedi  

MARTEDI Bici dopo risc 5x4’ a soglia in piano rpm 85-95 rec 5’ agile   
MERCOLEDI Nuoto 400 s+400ex + 10x50 nuotando forte i 15 mt centrali +8x50 

g (anche a do-ra e sl )+ 400br pull + 12x25 sl Uno forte con meno 
resp possibili il ritorno nb) 

GIOVEDI Corsa pista 15’ risc ;8’ andature + 2x2000 ( soglia )+ 1000 ( ;5% 
soglia )  rec 3/1’30’’ + 2x500 forti rec 1’ 
+10’ def + stretching  

VENERDI Nuoto 200sl +200ex;200pull;200g +200sl + 
100+200+300+400+500+600 i dispari in A2 i pari in B1 +6x50 g 
forti ; 400 br + 200 frazionati a 5’’ +100ex  

SABATO cambio dopo adeguato riscaldamento 2/3x 8km bici +2km corsa rec 
6’-7’ andando a soglia  

DOMENICA Bici lungo lento  
 
 
Bici legenda  
Sfa :salite forza agilita si effettuano in salita seduti sulla sella con presa bassa del 
manubrio ( cercare di chiudere il piu possibile l’angolo tronco –coscia tipo cono), 
pendenza 4-5% con rpm 85-90 (fino a 95-100)rapporto 39x21-23 concentrandosi 
sulle spinte (femorali glutei) , f.c. medio -soglia 
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4° SETTIMANA 
  

ALLENAMENTI 

LUNEDI Nuoto 600 risc + 200g + 200pull + 2x100ms +4x200 frazionati a 
50mt.  Rec 5’’/1’30’’ +200g +400 sciolto +100ex  

MARTEDI Bici 50km con inserimento di 2 salite di 10’ con scollinamento 
finendo forte  

MERCOLEDI Corsa 15’ ris c+ 6x1’ in salita del 6% forti rec 2’30’’ inizio del 
recupero corsa in discesa all indietro + in piano 15’ medio +5’def  

GIOVEDI Nuoto 200ris risc ;4x50 ex ;4x50 elastico ;1000 mt  con muta+ 
6x25 in prog + 6x125 ( df-sl-do-ra-sl);100ex  

VENERDI Riposo  
SABATO Bici 70km uscita in gruppo su percorso vallonato le salite medie forte 

con lo scollinamento rilanciando  
DOMENICA Corsa 15’ risc + 15’ ex di andature + 20’ lento + 10 ‘ allunghi tecnici  

possibilmente scalzi o con la free  
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I Mujika 2009 
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SDS n°75 
Unità di allenamento e periodizzazione a blocchi 

V. Issurin G. Lusting  
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Strutture di cicli 
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 PROGRAMMAZIONE E PIANIFICAZIONE- organizzazione 
dell’allenamento 

Da  La Torre 

Altri metodi di 
programmazione Polarized  
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 PROGRAMMAZIONE E PIANIFICAZIONE- organizzazione 
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Altri metodi di 
programmazione 
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 PROGRAMMAZIONE E PIANIFICAZIONE- organizzazione 
dell’allenamento 

Strutture di cicli 

Quanto sono lunghi i cicli? 
 

Dipende da: 
 

•  Fattori legati allo sport 
•  Dalla tappa di preparazione a lungo termine nella quale si trova 

l’atleta 
•  Particolarità morfo-funzionali individuali, delle riserve di 

adattamento 
•  Dall’allenamento nei cicli precedenti 

•  Organizzazione della preparazione in funzione delle condizioni 
naturali (altitudine, clima) mezzi e strumenti disponibili (acque 

libere, ecc..) 
 

(Ozolin. N.G. 1984) 
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SDS n°75 
‘’Unità di allenamento e 

periodizzazione a blocchi’’  
V. Issurin G. Lusting  
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Modelli di 
programmazione di alto 

livello Tschiene (1985) 

Periodizzazione Matveiev (1980) 

Vari modelli di periodizzazione dell’ allenamento  
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Periodizzazione  storiche  
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Periodizzazione a blocchi contro 
teoria tradizionale 
Dell’allenamento 
 
Review di V. Issurin 
Sito roberto sassi 
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 programamzione 
dell’ allenamento  

a blocchi  
 

Teoria dell’allenamento 
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•  …lo stato attuale della teoria dell’allenamento sportivo richiede 
ulteriori verifiche dei suoi concetti di base…. 

•  ..le differenze principali tra il processo di allenamento degli atleti 
d’elite, e per gli appassionati di sport e del fitness… 

•  ..la fisologia dell’adattamento rappresenta la base del paradigma 
biologico nella teoria dell’allenamento sportivo…… 

•  Il meccanismo della successione dei processi ‘’lavoro –recupero’’ 
nell’organismo è un concetto di base per la pianificazione della 
programmazione del processo di allenamento… 

•  …due diversi approcci nella teoria e metodologia I paradigmi fatica 
defaticamento’’, ed il paradigma ‘’consumo e ricostruzione .. 

•  …Analisi e opinioni contrastanti su proposte metodologiche 
dell’allenamento sportivo (la pianificazione dei carichi nel microciclo, 
il sistema dell’allenamento a blocchi, effetto ritardato d’allenamento)
… 

•  Sds n°74 il cambiamento dei paradigmi nella teoria dell’allenamento 
sportivo di Y. Verkhoshansky 
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..l’attività sportiva porta l’uomo al massimo livello delle possibilità 
funzionali previste dalla natura. Ciò comporta un cambiamento radicale 
di tutti I sistemi fisiologici dell’intero complesso delle interazioni esterne 
e interne dell’organismo. 
..Per cui l’allenatore che organizza questo processo e controlla il suo 
andamento ha una grande responsabilità morale per quanto riguarda la 
salute e ed il futuro dell’atleta…. 
Se non si dispone di profonde conoscenze professionali su cosa 
avviene nell’organismo dell’atleta e segue soltanto sproloqui 
pseudopedagogici sulla ‘’periodizzazione’’dell’allenamento o sulle 
‘’leggi del controllo della dinamica della forma sportiva’’ il progresso 
dello sport di alto livello diventa imprevedibile ….. 
SDSn° 41-42 verso una teoria e metodologia scientifiche dell’allenamento 
sportivo Y. Verchshansky 
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Sportmanship 
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Dai dati di laboratorio si può inquadrare il triathleta come un soggetto che dispone di 

buone doti aerobiche ma non è cosi dotato come i veri fondisti; la sua muscolatura, 

almeno  negli arti inferiori, è capa ce di esprimere più forza rispetto ad atleti di altre 

discipline di lunga durata, mentre la tecnica di esecuzione  del gesto sportivo non sempre 

pare molto efficiente se confrontata con quella degli atleti che prat icano solo corsa solo 

bici o solo nuoto.  
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ECONOMIA DI CORSA NELLO SVILUPPO DEL GIOVANE TRIATHLETA  

  

… ��altre persone in costume da bagno e maschera, in piedi sulla 
sabbia, aspettando impazienti il segnale di partenza. Per essere uno 
spettacolo strano, lò è. Sembriamo quasi dei poveri animali marini che 
siano finiti alla deriva su una spiaggia per un capriccio della natura, e 
ora aspettano l�arrivo dell�alta marea��…(H. Murakami)  
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Foto (sfondo):   
 Leni Riefenstahl  
”le loro ombre” 

Dal libro ‘’Olimpia’’ berlino 1936 
Taschen 
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