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Dopo	qualche	settimana	di	pausa,	torna	il	nuovo	numero	della	nostra	newsletter	con	tantissime	news	relative	
alle	numerose	attività	che	la	nostra	società	sta	organizzando.	Seguirà	nei	prossimi	giorni	un	numero	speciale	con	
tutti	i	risultati	e	il	reportage	fotografico	delle	gare	svolte	da	fine	aprile	alla	metà	di	giugno.	
	
	
ALLENAMENTI	COLLETTIVI	DI	NUOTO	
L’appuntamento	 è	 per	 tutti	 i	 sabato	 mattina	 dalle	 ore	 9.00	 alle	 ore	 10.30	 presso	 la	 piscina	 Pellini	 per	 degli	
allenamenti	 collegiali	 di	 nuoto	 con	 la	 presenza	 del	 nostro	 tecnico	
Fitri	Daniele	Cerami	e	il	supporto	di	Laura	Silei.	
L’iniziativa	 è	 già	 ;	 durante	 l'allenamento	 mattutino,	 chi	 vuole,	
neofita	 o	 triatleta	 consumato	 o	 amico	 o	 conoscente	 che	 si	 vuole	
avvicinare	 alla	 "triplice",	 potrà	 allenarsi	 in	 compagnia	 sulla	 base	
delle	 indicazioni	 del	 tecnico	 che	 prevederà	 allenamenti	 mirati	 ai	
diversi	livelli,	obiettivi	e	capacità.	
Per	 partecipare	 basta	 solo	 pagare	 l'ingresso	 alla	 piscina	 e	 se	 non	
erro	 (notizia	da	 confermare),	 esiste	una	 convenzione	 tra	 la	piscina	
Pellini	e	Lacugnana	e	PG	TRI	che	prevede	10	ingressi	a	50	euro.	Per	il	
proseguo	oltre	al	nuoto,	con	le	medesime	modalità	e	tempistiche,	si	
proporranno	anche	allenamenti	collegiali	nelle	altre	due	discipline.	
	
	
CAMPUS	ESTIVO	TRIATHLON	
I	nostri	tecnici	(Daniele	Cerami	e	Laura	Silei	che	cura	il	settore	tecnico	giovanile)		hanno	organizzato	inoltre	un	
campus	estivo	per	il	triathlon	che	si	terrà	all'Isola	Polvese	a	fine	luglio,	per	ragazzi	dagli	8/17	anni.		
	
Questo	èevento	è	motivo	di	orgoglio	per	la	Perugia	Triathlon	poiché	è	tra	le	pochissime	società	in	tutta	Italia	a	
organizzare	 un	 evento	 unico	 nel	 suo	 genere.	 E’	 la	 prima	 volta	 che	 la	 società	 si	 cimenta	 in	 un	 impegno	 così	
importante	 e	 speriamo	 di	 coinvolgere	 più	 possibile	 sia	 bambini	 che	 ragazzi	 per	 farli	 avvicinare	 a	 questo	
fantastico	mondo	della	triplice	e	passare	qualche	giornata	insieme	di	puro	sport	e	divertimento.		
“Il	settore	giovanile	sta	crescendo	bene,	noi	vecchietti	non	possiamo	essere	da	meno!”	
	
	
	
	

ALLENAMENTO	COLLEGIALE	TRIATHLON	-	1km	NUOTO	-	24	km	BICI	-	5km	CORSA	



Sabato	8	luglio	-	raduno	8:45,	partenza	9:30	
S.	Feliciano	-	Magione,	Camping	Riva	Verde	

	

	
	
Percorsi	
Zona	Cambio	-	allestita	all’interno	del	camping	Riva	Verde,	appena	si	entra	sulla	sinistra,	sullo	spazio	riservato	ai	
giochi	 con	 pallone	 quindi	 asfaltato,	 sono	 previste	 rastrelliere	 come	 portabici,	 ma	 qualora	 il	 numero	 dei	
partecipanti	 eccedesse	 qualcuno	 si	 dovrà	 accontentare	 di	 appoggiarla	 ai	 muri/reti;	 la	 salita	 e	 la	 scesa	 per	
uscire/entrare	dalla	zc	con	la	bici	avverrà	poco	dopo	il	cancello	d’entrata	
Nuoto	 –	 2	 giri	 da	 500m;	 partenza	 dalla	 spiaggia	 del	 camping	 Riva	 Verde	 di	 S.	 Feliciano	 triangolo	 di	 500m	 con	
boe/barca	a	segnalare	la	distanza	
Bici	–	dal	camping	uscita	sulla	sinistra	lungolago	in	direzione	Torricella,	si	andrà	sempre	diritti,	dopo	2	km	ci	sarà	
una	prima	salita	di	400m	all’	8-9%	in	località	Monte	del	Lago,	si	proseguirà	ancora	diritti	senza	deviazioni	fino	a	
raggiungere	e	superare	Torricella	e	il	suo	passaggio	a	livello,	dopo	300m	dal	passaggio	a	livello	si	svolta	a	destra	
iniziando	 la	 salita	 con	 direzione	 Magione	 2,7	 km	 circa	 (pendenza	 4-6%);	 in	 cima	 svolta	 a	 destra	 direzione	
Montecolognola	continuando	a	salire,	qui	ci	sarà	uno	strappo	di	100m	al	12-14%,	poco	dopo	si	inizia	a	scendere	
per	1,7	km	circa	(attenzione	all’ultimo	tratto	di	discesa	ripido	e	con	stop	finale,	località	Monte	del	Lago),	allo	stop	
svolta	 a	 destra	 e	 ripercorrendo	 lo	 stesso	 anello	 si	 torna	 nuovamente	 allo	 stop	 in	 fondo	 alla	 discesa	 di	
Montecolognola	questa	volta	si	svolta	a	sinistra	per	rientrare	lungolago	al	camping.	Per	chi	non	ha	intenzione	di	
ripetere	l’anello	Monte	del	Lago	–	Montecolognola	può	svoltare	subito	a	sinistra	(allo	stop	in	fondo	alla	discesa)	i	
km	saranno	15,6	km	circa.	
Corsa	–	si	esce	dal	camping	sulla	sinistra	andando	lungolago	e	mantenendo	questo	lato	della	corsia	(contromano),	
sarà	possibile	correre	sulla	banchina	che	è	abbastanza	ampia	(in	parte	sterrata),	sarà	un	percorso	andata	2,5km	e	
ritorno	di	2,5km;	tuttavia	sarà	segnalato	anche	il	passaggio	al	km	1,250	per	chi	volesse	fare	solo	2,5	km	
	
Ristoro	percorso	–	Sarà	allestito	un	solo	ristoro	all’inizio	della	corsa	con	bicchieri	in	plastica	e	acqua,	poco	dopo	
sarà	posto	uno	scatolone	in	cui	sarà	fatto	obbligo	gettare	il	bicchiere;	si	chiede	comunque	cortesemente	di	non	
gettare	niente	al	sul	percorso.	
	
Segnalazioni	–	nuoto:	boe/barca	con	palloncini	–	bici:	frecce	rosse	–	corsa:	paletti	con	cartelli	kilometrici	rossi	
	



Ristoro	finale	-	Alla	fine	dell’allenamento	è	previsto	un	ristoro	con	frutta,	bevande	e	crostata	e	possibilità	di	
docce.	
	
Ricordiamo	che	non	è	una	gara	ma	un	allenamento	collegiale	a	passo	libero,	aperto	a	chiunque	voglia	provare	e	il	
cui	tracciato	non	è	chiuso	ma	aperto	al	traffico,	ognuno	dei	partecipanti	si	dovrà	attenere	al	codice	della	strada	e	
al	buon	senso,	in	ogni	caso	risponderà	in	prima	persone	per	danni	a	se	e	a	terzi.	
Quota	di	partecipazione	5,00€	a	testa	che	serviranno	per	coprire	tutti	i	costi,	da	saldare	prima	dell’inizio	
dell’allenamento	e	in	tempo	utile	per	una	partenza	puntuale.	
	
Si	prega	di	dare	conferma	della	propria	partecipazione	poiché	i	posti	sono	limitati.		
Contattare	Daniele	Cerami	daniele.cerami@virgilio.it 
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