

[image: cover]







INFORMAZIONI SULL'AUTORE
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Il successo può essere pianificato,


appreso e gestito con la nostra mente


Aeneas Appius, nato nel 1960 a Basilea, in Svizzera, ha iniziato la sua carriera sportiva come calciatore. All'età di 38 anni, è passato da atleta di squadra ad atleta individuale e si è fatto strada fino al vertice nazionale nella sua categoria di età nella corsa in pochi anni. Dopo un'altra operazione al tendine d'Achille, si è accesa la sua passione per la corsa in bicicletta. Con una grande voglia di imparare e un ampio sostegno da parte della comunità svizzera del Duathlon, ha presto sfidato i migliori atleti esperti ai campionati internazionali.


Dopo 25 anni di sport di resistenza, il suo Palmares vanta 280 vittorie e più di 50 medaglie in gare di campionato in diverse fasce d'età. Ha vinto maratone cittadine internazionali, gare ciclistiche, cronometro individuali, triathlon sprint e può vantarsi di essere stato per 3 volte campione del mondo di Duathlon Sprint, 4 volte campione europeo di Duathlon Sprint e Standard, 4 volte campione svizzero di duathlon e 7 volte campione svizzero in varie discipline di corsa.


Analizzando le storie di successo vissute in questi decenni, si è ispirato per scrivere il suo primo libro di saggistica «WINNING SPIRIT» nel 2022. La guida svela i 7 principi del successo e insegna al lettore come utilizzare l'energia del pensiero positivo come forza trainante per raggiungere grandi obiettivi.


Attualmente è coinvolto nella promozione di Run-Bike-Run in qualità di Swiss Duathlon Age Group Manager, gestisce l'IG Swiss Duathlon e supporta vari atleti nel raggiungimento degli obiettivi e nella gestione delle tattiche di gara.


In qualità di consulente di direzione, coach di motivazione e performance, supporta aziende, organizzazioni e individui nella pianificazione e nel raggiungimento del successo, basato sulla condivisione di un approccio mentale e di uno spirito vincente.










INTRODUZIONE


Vivi la tua passione!


L'esecuzione del «DUATLETA» è stato volutamente scritto dal punto di vista di un atleta. Contiene le caratteristiche e i requisiti più importanti di un atleta, fornisce esperienza e consigli e mostra il fascino di questo sport.


Il duathlon è uno sport di resistenza nella combinazione di corsa, ciclismo e corsa, meglio conosciuto oggi come «Run-Bike-Run». In tutto il mondo, questo popolare sport viene già in età scolare. Il duatleta ha bisogno solo di attrezzatura sportiva composta da abbigliamento da corsa, scarpe da corsa e da ciclismo e una bicicletta con casco. Il duathlon è ugualmente popolare tra i bambini, i giovani, le famiglie, i principianti, gli atleti dilettanti, gli atleti agonisti e di tutti i generi. Grandi e piccini possono competere in una gara di duathlon in diverse categorie. L'atmosfera familiare che ne deriva è molto apprezzata dagli atleti, dai famigliari, dai sostenitori e dagli spettatori.


Una gara di duathlon si svolge senza aiuti esterni e senza fermare il cronometro quando si cambiano le singole discipline. Normalmente, i duatleti vengono chiamati sulla linea di partenza tutti insieme, senza distinzione per età o sesso. Tuttavia dopo l’arrivo vengono fornite graduatorie per categoria di età ed è allora che ogni atleta può confrontare la propria prestazione con quella di rivali della stessa categoria e sesso. I tempi intermedi stabiliti durante le frazioni delle singole discipline forniscono all'atleta preziosi spunti per l'analisi della gara.


Il fascino e la sfida del duathlon è quello di completare un determinato percorso da soli e il più velocemente possibile. Non è il miglior corridore o il ciclista più veloce che vince, ma colui che riesce ad integrare al meglio le due discipline, inclusi i momenti di passaggio da una all’altra, chiamate “transizioni”. Tenendo conto non solo delle capacità fisiche e tecniche, ma anche della migliore strategia di gara.


Oggi, un organizzatore di duathlon cerca di attirare il maggior numero possibile di atleti di resistenza. Un duathlon si svolge quindi spesso non solo come evento individuale. In occasione di grandi eventi multisportivi nazionali e internazionali, possono essere praticate diverse discipline sportive come gare ciclistiche, triathlon, gare podistiche e duathlon. Tuttavia, il numero di eventi di duathlon, rispetto alle gare ciclistiche, agli eventi podistici e al triathlon, è significativamente inferiore. Di conseguenza, in una stagione vengono spesso offerte piccole serie di duathlon con classifiche individuali e generali di serie in diverse fasce d'età, il che porta con sé un'ulteriore componente attraente per i duatleti. Gli eventi variano in tutto il mondo nelle diverse distanze e tipologie, il che offre molta varietà e anche diverse sfide.


I campionati di duathlon si svolgono su distanze standard definite dalla World Triathlon Association. Un duathlon sprint si svolge sulla distanza 5km-20km-2,5km, un duathlon standard su 10km-40km-5km e un powerman su 10km-60km-10km. La competizione di duathlon più dura e più lunga del mondo si tiene attualmente ogni anno a Zofingen, in Svizzera, in occasione dei Campionati del Mondo di Lunga Distanza sui 10 km-150 km-30 km.


I principianti del duathlon hanno già fatto la loro prima esperienza agonistica nella corsa e/o nel ciclismo e si stanno avventurando nella nuova sfida combinata corsa-bici-corsa.


Il duatleta esperto incarna l'essenza di una dinamo, cercando sempre di ottimizzare il suo bilancio energetico. Come una potente dinamo nella rete elettrica, il duatleta si sforza di utilizzare le sue riserve di energia in modo efficiente, sia nelle frazioni di corsa che in bicicletta. Con grande passione e dedizione, si dedica al suo sport, superando sfide e raggiungendo traguardi impressionanti. La capacità del duatleta di controllare il flusso di energia si riflette nel suo approccio olistico. Ottimizzando continuamente il suo allenamento, la sua forza mentale e le sue abitudini di vita, diventa una dinamo stabile che non solo guida se stesso, ma emana anche grande energia positiva a coloro che lo circondano. La sua disciplina e la sua attenzione agli obiettivi lo rendono una personalità affidabile nella sua vita professionale e privata.
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