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Triathlon 

Riserve condizionali

I fattori più importanti sono 
la resistenza, rispettivamente 
la resistenza della forza e una 
forza del busto assai marcata. 
Una mobilità suffi ciente è un 
presupposto fondamentale 
soprattutto per il nuoto.

Riserve emotive

La motivazione e la fi ducia nei 
propri mezzi sono elementi 
centrali per la pratica di questo 
sport. In gara bisogna infatti 
riuscire a mantenere una pre-
stazione elevata per un lungo 
periodo di tempo.

Capacità coordinative 

Sostanzialmente sono utilizzate 
tutte le capacità coordinative, 
in particolar modo per eseguire 
i movimenti con effi cacia senza 
mai perdere d'occhio quanto 
succede in gara, in modo tale 
da poter reagire adeguatamente 
ad ogni circostanza esterna.

Capacità tattico-mentali

In gara gli atleti devono rima-
nere costantemente concen-
trati per poter affrontare al 
meglio i cambiamenti che 
intervengono e dare il meglio 
di sé.

Il triathlon è una prova polisportiva sul cui risultato infl uiscono vari fattori. Praticamente 

nessun'altra disciplina esige da chi la pratica una varietà così ricca di capacità e di com-

petenze.

Stimoli variati

Nel triathlon sono utilizzati e insegnati quasi tutti gli aspetti che caratterizzano la capacità a fornire una pre-
stazione. Ognuno di questi obiettivi è allenato in modo tale da poter essere raggiunto facilmente. In questo 
sport non sono richieste né la mobilità di un ginnasta, né la capacità d'orientamento di un atleta professio-

nista di questa disciplina, ma piuttosto un'armonia fra le varie competenze. Ed è proprio per questa ragione che il 
triathlon e gli esercizi ad esso correlati sono particolarmente adatti ai giovani.


