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Nuotare, pedalare, correre

Nuotare, pedalare, correre. È così semplice, divertente, naturale. 
Chiudi gli occhi e lascia che i ricordi riaffiorino… In acqua, che 
spasso, al mare o in piscina, i tuffi, la testa sotto, “facciamo a chi arriva 
prima agli scogli!”. La prima bici, il timore quando papà ha tolto le 
rotelle, spingersi sempre un po’ più in là per esplorare il mondo, con le 
ginocchia sbucciate per qualche stop imprevisto; le corse in mezzo ai 
prati o nel cortile sotto casa, a perdifiato per vedere chi va più veloce o 
per scappare via senza farsi vedere dopo averne combinata una…

Il bambino che vive dentro di noi sa bene cos’è il triathlon. Si cresce, 
la vita scorre. E poi ti capita di voler tornare a essere uno spirito libero, a 
gustare l’avventura, il viaggio, la voglia di scoprire e spingersi un po’ più 
in là. Ora sai bene cos’è il triathlon, ora sei un triatleta! Nuotare, pedalare 
e correre. Senza soluzione di continuità, tutto d’un fiato, o quasi.

Dagli anni Venti in Francia si è cominciato a parlare di gare 
denominate “Les trois sports”. Anche a Poissy, vicino a Parigi, dove 
oggi ha sede uno dei team più forti a livello mondiale nella triplice. Ma 
il primo triathlon dell’era moderna, con la sequenza “swim/bike/run” 
si è svolto a Mission Bay, San Diego, Californa, il 25 settembre 1974, 
organizzato dal San Diego Track Club e animato da 46 partecipanti.

Qualche anno dopo arriviamo al mito… l’Ironman! Un manipolo 
di marines di stanza alle Hawaii daranno vita a un movimento che 
al giorno d’oggi fa sognare, faticare e vincere una tribù di sportivi e 
appassionati ogni giorno più grande e variegata. La sfida nasce da 
una scommessa: qual è la gara più dura tra la Waikiki Roughwater 
Swim (3,862 km), l’Around-Oahu Bike Race (185 km) e la Honolulu 
Marathon (42,195 km)? Il comandante John Collins, che con sua 
moglie Judy aveva preso parte ai triathlon di San Diego nel 1974 e 
1975, con una frase s’inventa l’Ironman: «Swim 2.4 miles! Bike 112 
miles! Run 26.2 miles! Brag for the rest of your life!».
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La mattina del 18 febbraio 1978 il via, dopo 11 ore, 46 minuti e 58 

secondi Gordon Haller taglia il traguardo laureandosi primo ironman. 
Da quel giorno il triathlon di strada ne ha fatta parecchia, si è espanso 
a macchia d’olio a ogni latitudine, si è dato regole e creato istituzioni, 
ha trovato e codificato le sue distanze ed è approdato alle Olimpiadi 
a Sydney 2000. Si continua a discutere di tecnica di allenamento, 
di materiali, di distanze, percorsi, di draft e no-draft, di campioni 
del passato e del presente, di quale sia la vera essenza del triathlon, 
l’ironman o la distanza olimpica.

Ma quello che conta è che il triathlon, in ogni sua forma, continua 
a crescere e a contagiare sportivi appassionati. Persone semplici, che 
hanno la voglia di socchiudere per un attimo gli occhi per riscoprirsi 
bambini e partire per un viaggio, per emozionarsi nuotando, pedalando 
e correndo…

Dario “Daddo” Nardone



Cuore, muscoli e cervello

A winner is only a dreamer who hasn’t given up.

Nelson Mandela

È stato verso il 28° km della maratona, un bambino tedesco 
e nemmeno tanto cicciotto si piazza a gambe larghe a ricevere il 
5 con il braccio teso. Pur avendo le reazioni di un celenterato e la 
mobilità articolare di un palo della luce, giro il mio avambraccio, lo 
mantengo rigido e coeso al corpo e gli do il 5! Oh, mi sono girato 
all’impatto! Mi ha spostato! un bambino! Lì ho capito che gli ultimi 
14 km della maratona sarebbero stati un viaggio molto lungo. Come 
al solito Roth è bellissimo, la mia terza volta lì non fa che accrescere 
la voglia di tornarci, il clima, la gente e il fatto che mi hanno sempre 
accompagnato tutti i pezzi del mio cuore me la rendono speciale. Il 
venerdì pre-gara siamo andati a nuotare nel canale, alle 7 di mattina, 
con Silvia, l’atmosfera era magica, il sole sorgeva, il canale era calmo e 
centinaia di triatleti ridevano e si rilassavano raccontandosi le cose che 
sempre si sono raccontati e si racconteranno sempre. Perché lo sport è 
la loro vita. È stato un momento bellissimo, nessuna tensione ma solo 
tanta calma, il sentirsi parte di un equilibrio e contribuire a crearlo. La 
mattina della gara il solito rituale, controllo bici, controllo di se stessi, 
pipì, spunta e via col nuoto, anche la bici scorre bene con il tempo 
perfetto e il tifo da stadio, è tutto bello, i bambini con la “G” dura ai 
ristori che gridano «energhighel, energhigel…», le signore tedesche con 
la sedia di plastica e la birra che incitano, insomma una festa. Fossi 
stato meno presuntuoso quest’anno, mettendo troppa carne al fuoco 
prima di questo ironman, e non recuperando neanche tanto bene le 
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fatiche, probabilmente sarei arrivato sorridendo, ma questo è lo sport e 
così siamo noi, inquieti e mai soddisfatti, presuntuosi e rimessi al loro 
posto dal cronometro e dalla vita.

La maratona, o almeno la seconda parte, è stata dura. Pensavo, 
quando ho cominciato a correre, di riuscire a fare, per me, un buon 
tempo, ma come temevo e sapevo, la stanchezza dei km percorsi prima, 
nella Marathon Des Sables, e dopo, hanno presentato il conto. Sono 
arrivato sui gomiti, l’affetto che ho trovato all’arrivo mi ha ripagato 
di ogni delusione, ma poi, quale delusione? Se ci penso adesso che 
ho metabolizzato il tutto, delusione un cazzo! Ho finito l’ironman, 
sono stato seguito e coccolato tutta la gara da chi ho di più caro, ho 
dato ciò che potevo e alla fine ho raccolto ciò che ho seminato. Non 
finisco mai di provare emozioni e di imparare, questo è lo sport, questa 
è la mia vita, quest’anno è andata così, faccio i miei complimenti a 
Emilio: è stato bravo e ha corso bene. Bacio tutti quelli che mi hanno 
tifato, ho ancora molti ironman da fare, miglia da percorrere e spero 
anche di avere piccoli nipoti da portare in braccio all’arrivo con me, 
che imparino fin da piccoli che per le cose che amiamo ogni fatica è 
giustificata.

Gaspare “Rino” Fumagalli



Introduzione

Triathlon: cuore, muscoli e cervello, ho voluto aprire il libro con 
questo bellissimo racconto di un caro amico, mi è piaciuta l’idea di 
iniziare l’avventura con il Cuore, quello con la “C” maiuscola. Nello 
sport, come in tutte le attività dell’uomo, senza il cuore, la passione, 
il sacrificio, difficilmente si conseguono buoni risultati. Ci sono cose 
che non si “fanno”, si vivono, diventano parte integrante della nostra 
persona e ci aiutano a essere migliori. In un periodo in cui lo “Show 
Business” ha fagocitato lo sport, esponendolo pericolosamente alla 
piaga del doping, leggere parole così piene d’amore e riconoscimento 
verso la fatica vera, quella che ha in sé il seme pedagogico, riempie di 
speranza. Lo sport è uno strumento educativo potentissimo, già Jean-
Jacques Rousseau, nella sua opera Emile, sosteneva il valore formativo 
dell’attività fisica, formazione che discende dal saper affrontare i propri 
limiti, dallo sfidarli continuamente e dall’accettare l’amaro verdetto 
della sconfitta. Saper perdere e saper ricominciare, reinventarsi per 
affrontare quel nostro limite su cui siamo rimbalzati rovinosamente, 
questo è il messaggio dello sport.

Il testo è rivolto principalmente agli atleti “amatori” che, come il 
termine dice, amano il triathlon per le emozioni che sa regalare loro 
negli allenamenti e in gara. Quando l’amico editore, Alessandro De 
Vito, mi parlò la prima volte del progetto di scrivere un libro sul 
triathlon, la presi come una di quelle cose che si dicono, ma che quasi 
mai hanno un seguito. Un anno dopo eccomi a scrivere le ultime 
righe! È stato un bel viaggio, faticoso certo, ma proprio per questo 
molto istruttivo e appagante. Insieme al co-autore Guido “Gipsy” 
Esposito e al leggendario Dario “Daddo” Nardone, abbiamo cercato 
di dare un nostro umile contributo allo sport più bello del mondo, 
per condividere quanto abbiamo avuto la fortuna di imparare nel 
corso degli anni.
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Cuore, muscoli e cervello. Passione, fisiologia e apprendimento, è 

l’ardita alchimia che abbiamo cercato di preparare. Quanti si aspettano 
un libro di ricette “tabellate” resteranno forse delusi. Abbiamo scelto di 
«non dare del pescato, ma provare a insegnare a pescare». La sfida era 
di trasmettere le conoscenze necessarie a comprendere le dinamiche 
che sono alla base della prestazione sportiva nel triathlon. Sapere che 
cosa accade al nostro organismo quando eseguiamo un allenamento, 
permette di interpretarlo nel migliore dei modi e di avere un controllo 
attivo sulla preparazione. La complessità e le conoscenze necessarie 
per pianificare una razionale preparazione atletica, non possono essere 
esaurite in poche decine di pagine, speriamo tuttavia di stimolare la 
curiosità e la voglia di approfondire gli argomenti trattati.

Quanto segue è frutto di ricerca, selezione e consultazione dei più 
recenti studi scientifici sull’argomento. Lo scopo era di raccogliere 
in un testo unico, scritto in italiano, tutte quelle informazioni 
cui molto spesso non si ha accesso diretto o che si trovano solo su 
pubblicazioni straniere. Non sappiamo se siamo riusciti nell’impresa, 
ma di una cosa siamo assolutamente certi: tutto ciò che segue è stato 
fatto con il cuore, quello con la “C” maiuscola. Vorrei chiudere con 
dei doverosi ringraziamenti a mia moglie Marina, che è da sempre la 
“fan” numero uno, alle “principesse”, Giorgia e Matilde, che spero un 
giorno apprezzino quanto scritto da papà, alla mia famiglia, all’editore 
Alessandro De Vito, a Guido Esposito che per primo ha creduto in 
me, a Dario Nardone, ai “Samurai” e alle “Winx” che si sono prestati 
come “cavie”.

Villafranca, ottobre 2010

Cristiano Alessandro Caporali
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