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Teoria e pratica

» re ~ Questa sequenza potrebbe riassu-

II trlathlon nell InfaHZIa mere gli attimi che precedono I'ini-
: . o . zio di una qualsiasi competizione
di Martin Gilomen, capodisciplina triathlon alla SFSM sportiva se non fosse per quel riferi-
traduzione di Aldo Doninelli mento agli indumenti di ricambio
' che lascia intuire che si tratta di una

competizione di triathlon. Nella zo-

Distribuzione dei pettorali, ricognizione del percorso, na riservata al cambio di tenuta e di
preparazione degli indumenti di ricambio, concentrazione e: indumenti regna sempre una note-
«Prontil», «Vial» ... ‘ vole tensione, un nervosismo feb-

brile, misti anche ad una certa dose
di genuina aggressivita.

Se poi il nostro sguardo incrocia
quello di occhiluminosi da cui spriz-
za gioia, oppure occhi interrogativi
ed impauriti, che celano timore o
scetticismo, allora possiamo con-
cludere che si tratta di un triathlon
per bambini e giovani.

La competizione rappresenta il mo-
mento culminante di una lunga ed
intensa fase di preparazione. Prima
della partenza si ripensa alle nume-
rose sedute di allenamento, quando
il monitore descriveva accurata-
mente |'evento agonistico. Capita di
ripensare anche alle divertenti for-
me giocate eseguite nell’acqua, agli
esercizi di abilita svolti in bicicletta
oppure ai svariati giochi nei boschi,
correndo su tutti i tipi di terreno.
Spesso, in occasione di una mani-
festazione giovanile ci siimbatte in
scene del genere e questo quadro
si presenta puntualmente anche ad
ogni triathlon organizzato esclusi-
vamente perigiovani. Neitriathlon
per bambini e giovani le distanze
da percorrere sono comprensibil-
‘mente piu corte (vedi tabella). In
tuttii casi pero, vengono stabilite in
base alle distanze olimpiche: 1,5
km nuoto, 40 km ciclismo, 10 km
corsa.

Nellatabella pubblicata sulla pagina
seguente vengono presentati alcuni
esempi di gare di triathlon organiz-
zate nel corso dell’anno per bambini
e giovani. Va comunque ricordato
che oltre alle manifestazioni ufficiali
. L. . s vengono organizzati altri triathlon
Distanze da percorrere nei triathlon in base all’eta per giovani nelle scuole o nelle so-

cieta sportive. Nel programma ven-

: gono proposte anche alcune gare di

Categorie Eta Distanze inkm duathlon. Il duathlon deriva dal

nuoto ciclismo corsa | triathlone,comeindicail nome stes-

so, &composto solamente dadue di-

Scolari 1 fino 11 anni 0,2 b 1,5 scipline, suddivise perd sempre in

Scolari 2 fino 13 anni 0,4 10 3 tre tappe. La sequenza prevede di

Giovani fino 16 anni 0,75 20 5 iniziare con la corsa, per poi passare

Juniori - fino 19 anni 1,5 40 10 alciclismo e terminare ancoracon la
1 corsa.
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Distanze (in km)
Data | Manifestazione Eta Nuoto Ciclismo | Corsa
(o corsa nei :
duathlon)
7.5 3° Duathlon dell’lrchel fino14anni | 1 5 1
per scolari
18.6 | 4°Duathlon per bambini 1 34 1
18.6 | 6° Triathlon grigionese differenti distanze
per scolari e giovani
25.6 | 4°Triathlon glaronese 2 distanze
per scolari, valido come
Campionato Svizzero
12.8 | 5° Triathlon perla fino11anni | 0,1 4,5 1
gioventu di Nidau fino13anni | 0,25 11,56 25
. fino16 anni | 0,4 18 4,5
12.8 | 7° Mini-Triathlon di libero 0,5 20 5
Burgdorf
20.8 | 7°Triathlon zurighese libero differenti distanze
per la gioventu
26.8 | 9°Triathlon bernese, | fino 20 anni | 0,8 32 8
valido come Campionato
delle scuole medie e
medie superiori
27.8 | 3°Triathlon per scolari scolari
di Gstaad

E importante ricordare che i giovani
non devono partecipare a nessuna
competizione che, in fatto di distan-
ze, superi la distanza media o addi-
ritturaquellalunga. Non & lacompe-
tizione stessa che deve polarizzare
le attenzioni dei giovani, bensi un al-
lenamento variato e motivante,
svolto in una buona parte sotto for-
ma di gioco. '

Cos’e il triathlon?

Iltriathlon € uno sportindividuale di
resistenza composto da tre discipli-
ne: il nuoto, il ciclismo e la corsa a
piedi. Le gare di triathlon vengono
svolte senza interruzioni. Il triathlon
& nato negli Stati Uniti: le tre discipli-
ne sono state scelte fra quelle mag-
giormente praticate: il nuoto, il cicli-
smo e la corsa, appunto. Da lungo
tempo ormai questi sport fanno par-
te del programma olimpico, ma sol-
tanto ultimamente ci si & resi conto
che il triathlon abbraccia in maniera
armoniosa le tre discipline. Cosi, nel
1994, il Comitato internazionale
olimpico ha deciso di introdurre il

triathlon nel suo programma, a par-
tire dai prossimi giochi estivi.

Il fascino principale del triathlon & la
notevole polivalenza e la sfida lan-
ciata alle capacita di prestazione fisi-
che. Il triathlon rappresenta una
nuova dimensione nella pratica del-
losport. Lasollecitazione muscolare

e globale e cio presuppone un alle-
namento completo e diunaprepara-
zione omogenea. Questa caratteri-
stica &€ molto importante anche
nell’ottica della prevenzione degli
infortuni. In effetti, da tempo la me-
dicina sportiva sostiene che le atti-
vita sportive di lunga durata, comeil
nuoto, il ciclismo e la corsa hanno
un alto valore preventivo nella pro-
mozione della salute.

L'allenamento della
resistenza

| bambini presentano per natura un
marcato bisogno di movimento e
gia a partire dall’eta di otto anni essi
possono essere sottoposti senza
problemi ad un allenamento della
capacita aerobica. Anche un esperto
in materia quale il dr. Ernst Van
Aaken, sostiene che il bambino si
comporta come un maratoneta nel-
la sua attivita ludica quotidiana.
Durante i primi anni dell’eta scolare
non esistono differenze sostanziali
di prestazione fra i due sessi. In ef-
fetti, il periodo in cui il giovane é
maggiormente ricettivo, per quanto
attiene la capacita di resistenza, si si-
tuatragli11/12anniei14 anni.
L’obiettivo primario della formazio-
ne di base nel triathlon & quello difar
scoprire al giovane I'importanza del
passaggio daunadisciplinaall’altra.
E proprio in questa fase della com-
petizione che la tensione ¢ ai livelli
massimi. Da qui risulta quindi op-
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portuno strutturare I’allenamento in
modo da esercitare almeno due di-
scipline per volta. Non va inoltre di-
menticato che, oltre alle discipline
del triathlon, & auspicabile comple-
tare la preparazione proponendo al-
tre attivita dilunga durata allo scopo
di variare I'allenamento e risveglia-
re la motivazione dei giovani, come
ad esempio: gite in rampichino, per-
corsi dislalom nel bosco, percorsi di
abilita, attivita coni pattini arotelle o
con lo skateboard, corse su scale,
percorsi di cross o ancora corse
d’orientamento. In inverno si pre-
stano bene le gite con gliscidifondo
e le attivita sul ghiaccio.

Nel nuoto & importante disporre di
una buona tecnica del crawl, ma an-
che quinon vadimenticato che I'alle-
namento deve essere in primo luogo
variato e stimolante. Anche in questo
caso occorre quindi completare I'al-
lenamento della tecnica con altre at-
tivita acquatiche, come i tuffi, percor-
si ad ostacoli, nuoto nei differenti sti-
li, giochi nell’acqua e altro ancora.
Come si puod notare, non visono limi-
ti alla fantasia, fintanto che l'allena-
mento sia divertente e migliori la ca-
pacita aerobica del bambino.

Il contatto con la natura

Iltriathlon si prefigge altri scopioltre
all’aspetto fisico dell’allenamento:
uno di essi € il contatto con la natu-
ra. | giovani devono infatti imparare

che il triathlon puo essere praticato
solamente a contatto con la natura.
Occorre quindi programmare gli al-
lenamenti in modo da sfruttare per-
corsi interessanti, come le strade di
bosco, le strade poco frequentate, i
terreni accidentati e, perché no, i
corsi d’acqua naturali.

Salute e sicurezza

Le gare di triathlon per bambini esi-
gono il rispetto di alcune misure di
sicurezza, sia in gara che in allena-
mento, che permettono di ridurre al
massimo il rischio di incidenti:

— latratta a nuoto deve essere svol-
ta in piscina, in quanto la tempe-
ratura dell’acqua ¢ piu elevata;

— il percorso in bicicletta deve esse-
re adatto perdegliscolari e questo
significa che non deve presenta-

re eccessivi dislivelli, deve essere
praticamente esente da traffico
motorizzato ed é da percorrere in
senso orario, cosi da comprende-
re unicamente delle curve a de-
stra;

— |'utilizzo del casco durante la trat-
ta in bicicletta deve essere obbli-
gatorio;

— la difficolta e la lunghezza dei per-
corsi devono essere differenziate
in base alle categorie (vedi tabel-
la). Le distanze riportate nella ta-
bella sono da intendere come va-
lori massimi. Di solito anche ra-
gazzi poco allenati sono in grado
disoddisfare le esigenze richieste.

Prerequisiti e materiale

Fin dall’infanzia ogni ragazzo dispo-
ne dei prerequisiti sufficienti per
praticare il triathlon e rispettiva-
mente le singole discipline. Il pro-
blema maggiore risiede nel nuoto,
dove la tecnica del crawl & conside-
revolmente piu complicata di quella
del ciclismo o della corsa. Per que-
sto motivo & importante prestare
maggiore attenzione a questa disci-
plina nell’ambito dell'insegnamen-
to scolastico. In effetti, di solito i gio-
vani nuotatori sono leggermente
avvantaggiati in questo sport.

Il materiale necessario per praticare
il triathlon si limita ad una buona bi-
cicletta sportiva e ad un paio di scar-
pette da corsa. ®
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