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Allenamento per

particolarmente adatti per 'esecuzione degli esercizi qui proposti.

Core chest press Tutti Fuori vasca Forza
la forza
163 Chest fly Tutti Fuori vasca Ao Forza 337
la forza
164 Tirate al mento Tutti Fuori vasca Allenamento per Forza 338
la forza
165 Rematore da seduti Tutti Fuori vasca Ao Forza 339
la forza
Rematore a busto . . Allenamento per
166 flesso Tutti Fuori vasca I3 forza Forza 340
167 Rematore a braccia Tutt Fuori vasca Allenamento per Forza 241
tese la forza
168 Estensione dei tricipiti Tutti Fuori vasca Allenamento per Forza 342
la forza
169 Movimento dallalto Tutti Fuori vasca Allenamento per Forza 243
verso il basso la forza
170 Alzate laterali a busto Tutt Fuori vasca Allenamento per Forza 344
flesso la forza
Awicinamento delle ] . Allenamento per
17 scapole Tutti Fuori vasca I3 forza Forza 345
7 Rotazione interna in Tutt Fuori vasca Allenamento per Forza 346
posizione eretta la forza
173 Retrazione delle spalle Tutt Fuori vasca Allenamento per Forza 347
con rotazione esterna la forza
17 Rotazione esterna in Tutti FUori vasca Allenamento per Forza 248
posizione eretta la forza
175 Presa con rotazione Tutt Fuori vasca Allenamento per Forza 249
esterna la forza
Alzata laterale a busto . . Allenamento per
176 eretto Tutti Fuori vasca I3 forza Forza 350
Nota

Lautore consiglia I'utilizzo degli attrezzi FINIS (boccaglio e tavoletta freestyle) in quanto
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STILE LIBERO CON CAMBIO OGNI 3
E RESPIRAZIONE ALTERNATA

Scopo

Sviluppare la respirazione alternata nello stile libero con movimento coordinato
delle braccia. Si tratta di un altro esercizio-chiave di questo stile, che si differenzia
dal precedente unicamente per il fatto che in questo caso il ritmo & pit rapido e
la respirazione avviene ogni tre bracciate.

Esecuzione

1. Indossate le pinne. Iniziate dando gambate nella posizione dell'angolazione della
barca a vela, con il braccio sinistro disteso e il destro lungo il fianco; la spalla destra
si trovera in superficie (a). Con lo sguardo rivolto verso il basso, espirate facendo
le bolle con la bocca e da questa posizione date gambate contando fino a 2.

2. Cambiate braccio, effettuando la trazione con il sinistro e il recupero con il
destro (b, ¢) finché non raggiungete la posizione dell'angolazione della barca a
vela con il braccio destro disteso e il sinistro in basso. Quando cambiate brac-
cio, tenete la testa verso il fondo della vasca ed espirate lentamente facendo
le bolle. Da questa posizione date gambate contando fino a 2 (d).

3. Cambiate braccio, effettuando la trazione con il destro e il recupero con il
sinistro, finché non raggiungete la posizione descritta nell'esercizio 59 (Scivo-
lamento laterale a stile libero), con il braccio sinistro disteso e il destro in basso
(e). Mentre cambiate braccio, ruotate la testa a destra per inspirare. Da questa
posizione date gambate contando fino a 2.

4. Ripetete il cambio di braccio riportando la testa al centro, con lo sguardo verso
il fondo della vasca. In questo modo avete completato la sequenza di una brac-
ciata. Continuate cosi fino al termine della vasca, respirando ogni tre bracciate.

5. Abituatevi a respirare da entrambi i lati.

6. La sequenza da ripetere &: 1, 2, 3; cambio; 1, 2, 3; cambio; 1, 2, 3; cambio e
respirazione.

Punti chiave

B Mantenete la testa verso il basso e ruotatela solo per respirare.

B Spostatevi dall'angolazione della barca a vela su un fianco, all'angolazione del-
la barca a vela sull'altro.

W Eseguite I'esercizio lentamente e in modo fluido.
B Date gambate rapide e potenti.
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Consigli

I Usate due tavolette da stile libero.

W Provate a dare qualche bracciata a occhi chiusi per vedere se riuscite a
nuotare in linea retta.
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STILE LIBERO CON CATCH UP

Scopo

Migliorare I'estensione del braccio durante la respirazione in modo da mantenere
alta la posizione del corpo mentre inizia il recupero, evitando di eseguire la tra-
zione in anticipo.

Esecuzione

1.

In posizione idrodinamica, iniziate a dare gambate espirando con la testa
sott'acqua (a).

Effettuate una trazione con il braccio sinistro mantenendo il braccio destro in
estensione davanti a voi (b).

Durante la trazione, ruotate il corpo per aumentare I'estensione di tutta la
parte destra. Continuate a mantenere il braccio destro disteso (¢).

Ritornate in posizione idrodinamica mentre recuperate il braccio sinistro.
Portate la mano sinistra sul dorso della mano destra (catch up) (d).

Poi eseguite una trazione con il braccio destro mantenendo il braccio sinistro
disteso davanti a voi.

Durante la trazione con il braccio destro, ruotate il corpo per aumentare |'esten-
sione di tutta la parte sinistra. Continuate a mantenere il braccio sinistro disteso.

Ritornate in posizione idrodinamica mentre recuperate con il braccio destro.
Portate la mano destra sul dorso della mano sinistra e ripetete la sequenza.

. Se avete necessita di respirare, potete farlo durante la fase di trazione su ogni

lato.

Punti chiave

Mantenete il braccio disteso fermo mentre eseguite la trazione con 'altro braccio.
Date gambate regolari durante tutta la durata dell'esercizio.

Mentre nuotate mantenete la testa sott'acqua in una posizione rilassata; dato
che la testa & pesante, mantenerla sollevata alla lunga implicherebbe un affati-
camento inutile. Cercate di mantenere la testa allineata con la nuca in superficie.

Tenete il braccio in estensione e respirate per mantenere il corpo sollevato e
per agevolare la respirazione sul fianco.

Date bracciate fluide e regolari.
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Consigli

" Rilassatevi ed eseguite I'esercizio lentamente per percepire al meglio la
posizione di respirazione.

I Assicuratevi di eseguire questo esercizio di respirazione su entrambi i lati
cosl da riuscire a gestire al meglio la respirazione alternata, che puo risulta-
re molto utile in acque agitate.

M Un altro modo di eseguire |'esercizio € tenere tra le mani davanti a voi una
tavoletta o un tubo.

Z)

T €
S
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70 STILE LIBERO CONTINUO A UN BRACCIO

Scopo

Isolare i singoli meccanismi dello stile libero, usando un braccio alla volta. Si tratta
di un esercizio avanzato e per eseguirlo alla perfezione serve un eccellente con-
trollo della bracciata e della gambata.

Esecuzione

L'esercizio € molto simile al 54 (Dorso continuo a un braccio). Ricordate di muo-
vere le spalle avanti e indietro in modo continuo, assumendo |'angolazione della
barca a vela prima da un lato e poi dall'altro.

1. Indossate le pinne. Iniziate dalla posizione descritta nell'esercizio 59 (Scivola-
mento laterale a stile libero). Distendete un braccio in avanti e tenete I'altro
lungo il corpo (a).

2. Con un movimento continuo e fluido, effettuate la trazione e il recupero con lo
stesso braccio (b). Concentratevi sulla rotazione del corpo e sul controllo della
posizione della testa. Fate una breve pausa sia dopo avere disteso completa-
mente il braccio, sia dopo avere concluso la bracciata, quando la mano si trova
in basso vicino al corpo.

3. Respirate dallo stesso lato del braccio che effettua la trazione (c). Ruotate la
spalla in modo che salga in superficie e raggiunga I'angolazione della barca a
vela. Tenete in alto le anche.

4. Ripetete la sequenza con ['altro braccio.

Punti chiave

W Spostatevi dall'angolazione della barca a vela su un fianco, all'angolazione del-
la barca a vela sull'altro.

B Quando ruotate da un lato all'altro, tenete in alto le anche.
Eseguite I'esercizio lentamente e in modo fluido.

B Raggiungete la massima estensione a ogni bracciata: distendete il braccio in
avanti il pit possibile, poi tiratelo completamente indietro.

B Contate la respirazione con queste parole chiave: tocca, ruota, respira.
B Date gambate rapide e potenti.
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Consigli

0 Sentite la spalla e la parte superiore del braccio sott'acqua salire in superfi-
cie quando allungate in avanti il braccio che effettua la trazione.

M Versione avanzata: eseguite I'esercizio con una tavoletta da stile libero.
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