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Principi di base per allenamento di nuoto

Prima di iniziare un percorso di allenamenti di corsa bisogna aver ben presente:
1. Preparazione attuale
2. Obbiettivi stagionali
3. Tempo da dedicare agli allenamenti

Una volta aver preso coscienza dei “requisiti” detti in precedenza consigliamo di affrontare
['allenamento dividendoli in cicli di un mese, mesociclo.

Ogni mesociclo verra suddiviso in 4 settimane, di cui le prime tre saranno di carico ed una
di scarico. La settimana di scarico € fondamentale per permettere al fisico di adattarsi ai
cambiamenti generati dall'allenamento di carico.

Anche nelle settimana di carico sarebbe opportuno avere un giorno di riposo.
Durante la settimana di scarico ognuno dovra capire quale € il “suo” modo di scaricare:
* Riducendo i volumi, ma mantenendo la velocita

* Riducendo sia i volumi sia l'intensita

Il concetto di mesociclo dovra essere adattato nelle settimane che precedono la gara. La
settimana della gara pud essere divisa in due parti, la prima, da lunedi a mercoledi, in cui
si puod “caricare” in tono leggero, la seconda parte in cui si va in scarico, con riduzione di

volume ed intensita.

Il giorno prima della gara il riposo assoluto & sconsigliato, bisogna fare girare le gambe
(500mt / 1000mt sciolti)

Ogni sessione di allenamento dovra essere suddivisa in:
* Riscaldamento: 200mt
» Tecnica: sui 50mt variando dispari e pari oppure sui 100mt. Distanza 500/600mt
* Lavoro

¢ Scarico: 100mt
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Periodizzazione degli allenamenti

Allenamento in resistenza -> Settembre - Dicembre
In questa fase si deve aumentare la sensibilita in acqua.

Dovranno essere svolti allenamento prevalentemente in resistenza, in cui il cuore non
deve salire troppo, su una scala da 1-10 di difficolta dovremmo percepirne 6.

Eseguire lavori di resistenza sulla distanza di 100mt, es 10x100 ripartenza 2'; in questo
caso la ripetuta potra essere chiusa in 1'55”.

E' consigliato suddividere il blocco in 2 0 3, esempio 5x100 pausa 1' + 5x100.
Andando avanti con gli allenamento il tempo di ripartenza potra essere diminuti,

Allenamento velocita -> Gennaio — Marzo

In questa fase dovremmo aumentare la velocita, per fare questo dovremmo eseguire degli
allenamento sui brevi distanza, in cui aumenteremo sia la velocita sia la frequenza
cardiaca.

Esempio 10x50 ripartenza 1'20” con arrivo tra 30-40”.

Mantenimento e preparazione alla gare -> Aprile — Settembre
In questa fase bisogna mantenere la velocita aumentando la distanza.
Lavori su distanze di 400 — 1000 metri.

Scarico fisico e mentale -> Ottobre

Nel mese di ottobre é consigliabile scaricare sia a livello fisico sia mentale.



	Principi di base per allenamento di nuoto
	Periodizzazione degli allenamenti
	Allenamento in resistenza -> Settembre - Dicembre
	Allenamento velocità -> Gennaio – Marzo
	Mantenimento e preparazione alla gare -> Aprile – Settembre
	Scarico fisico e mentale -> Ottobre



