
Consiglio per combinare tutte e tre le discipline

Allenare tutte e tre le discipline richiede impegno, costanza e pianificazione.

All'interno della settimana, gli allenamenti, dovranno essere pianificati alternando il carico 
su una disciplina ad uno “scarico” su un'altra disciplina.

Esempio: se effettuo un carico sulla corsa, il giorno dopo, non è opportuno caricare anche 
sulla bici.

In base alle proprio caratteristiche si possono schedulare più allenamenti nella disciplina 
in cui si è più carenti, inoltre si può tenere conto della seguente periodizzazione:

• Ottobre – Dicembre: allenare prevalentemente il nuoto

• Gennaio – Febbraio: allenamenti “intensi” di corsa

• Marzo – Aprile: allenamenti bici

Da aprile in poi, quando ha inizio il periodo delle gare, bisognerà programmare bene gli 
allenamenti, cercando di essere sempre ad un livello medio alto di performance.

In questo periodo è necessario prestare maggiore attenzione ai tempi di recupero e 
scarico

Da marzo in poi, nella calendario di allenamenti, dovranno essere inseriti alcuni combinati.

Due, massimo tre combinati, al mese sono più che sufficienti.

La distanza dei combinato dovrà essere tarata a seconda della distanza di gara e dal 
livello, raggiunto di allenamento.

Come primo combinato è pensabile fare: 40km di bici + 3Km di corsa, per prendere 
confidenza. All'aumentare della condizione fisica si può aumentare la distanza.

Attenzione a non fare troppi combinati “lunghi”, il recupero è più difficoltoso sia a livello 
fisico sia mentale.

Inoltre sono consigliati anche dei combinati nuoto + corsa, soprattutto per abituarsi alla 
prima transazione di una gara di triathlon.

Ultimo, ma non meno importante, allenare anche le transazioni, soprattutto per le distanze 
sprint ed olimpico.
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