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SALES POINTS

This book represents the first and most complete guide to swimming, the new frontier
for those who want to improve their technique and performance getting the most out of
their training.

This manual consists of eight chapters, each one focused on different training aspects
and activities: physiology of physical activity, theory of training, swimming biomechanics
and techniques, suggestions on how to train both young and professional athletes,
functional evaluation tests and research material on nutrition and food integration.
Furthermore, it offers an in-depth analysis on the phenomenon of Masters swimming in
Italy, which is also spreading worldwide nowadays.

The book is enriched by contributions of the greatest Italian swimming experts and is
written in a simple and innovative language, thus making it ideal for a wide audience:

e trainers and technicians, to prevent their athletes from injuries and diversify their
training programmes

e young and professional athletes, to improve their technique and enhance their
performance

e fans and families, to know more about this amazing discipline

All these things considered, Swimming. Theory and practice of training is a must-have
book that should be on the desk of anyone who takes swimming as a career or simply as a
passion.
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Leva di 3° tipo

Perché la leva riesca a spostare la resistenza:
OA x Forza > AB x Resistenza

in acqua e cerca il primo appoggio & qu.mdx estremamente - importante ai fini
dell’ della forza, sia di app che come eco-
nomia del pesto. In questo momento deve essere prestata prande attenzione alla
pasizione del braccio e della spalla: entrambi devono essere intraruotati, in modo
che la mano si trovi legpermente pil in basso rispetto alla spalla e sia possibile
sfruttare al meglio § grand; muscoli del tronco.

Questa posizione iniziale e la i 4 di flettere I'avamb
verso il bass consentono di avers una leva funzionale a indirézare la trazione
con una buona componente anche verso dietro e non solamente verso il basso.

Lintrarotarione della spalla e del braccio risulta fondamentale nella prima
parte della bracciata. In questa fase, fin quando cioé il braccio non supera il piano
delle spalle. si possono evidenziare tre punt chiave:

L. Il primo & il momento, gia descritto, in cui la mano, dopo essere entrata in
acqua, iniziaad applicare forza (vedi fig. 3.10).

ol@
Fig.20
forza verso dietro per trarre avanzamento, il rapporto fra la posizione del fulcro,
quella del punto di applicazione dells forza e quella del punto di applicarione
della resistenza sono determinanti per potere definire la leva funzionale o non
Funzionale (vedi fig. 3.9). Sulla base di queste riflessioni si pub facilmente capire —
come, quando il braccio si trova nella sua massima estensione, anche un piccolo Fig. 3.40
spostamento della mano efo della spalla in alto o in basso pub far si che cambino
il grado di funzionalita e il livello di poio. I in cui la mano entra 2. 1l secondo & quello che in gergo si definisce “gomito alto®.
4 Mucta: ecrs & pratica del'sleramerts Capitolo 2 » Tecrica & blomeccarica dele dverse nuckate 47
Mel contesto di questo nuovo approceio alla p ione dell‘all ‘Questa considerazione ampiamente condivisa spesso non trova poi un riscon-
to, inaltre, si tende a proporre lavori di elevata qualm e specificita, come quelli tro nella programmazione dell’allenamento.
mirati al migli delle capacita shiche o quelli eseguiti alla velocita La costruzione e la gmmne d.. un nuuumm dovrebbe, infatti, prevedere la
di gara pia durante le prime fasi della stagione, strurturando di fatto microcicli periodica iche mirate a valutare 'effi-
di allenamento, pradualmente crescenti in quantiti e qualita nel tempo, ma fon- nenu deﬂa mlumela sua evoluzione nel tempo.
damentalmente analoghi come tipologia di lavoro per tutto I'anno agonistico. mirate al migli della tecnica dovreb-
ben:l d'altra parte, rappresentare uno degli elementi fondamentali dell'allena-
CARATTERISTICHE FONDAMENTAL! DELLA PERIODIZZAZIONE mento, rientrando a pieno titolo nel contesto penerale della programmazione.
CLASSICA E DI QUELLA MODERNA
La specializzazione
. """ i di carico & di 1 i scarico. Parlando dei mezzi allenanti per uno specialista dei 50 metri abbiamo accennato
» Contenuti dell’; della stag i al fatto che troppo spesso |'allenamento dei nuotatori risulta poco differenziato
progressivo degli allenamenti pid qualitstyi @ specifici. knrdmmaﬂedmnzzd:gamanupmpamnu
= 23 settimane di riduzione del lavors (fgpering) prima dell’ cbiettivo agonisti- Assodato che acquarici iz il ri-
Elasi sultato in qualsiasi speua]:(a e oonseguemzmente i nuotatori devono passare
Periodizzazi " un tempo adeguato nel “mezm acqua” e dedicarsi con costanza e repolarita alle
e i i satti TR esarcitazioni per b tecnica, va ribadito che i fattori condizionali limitans la pre-
terta modulezione dalle giormate di recupera Bm stazione differiscono profondamente da una dﬁta.ma allaltra e quindi durata,
= Contenuti dellallenamento sostanzidments analoghi durante futia ls sta- qualita & dd.l ll dovrebk i non soltanto in
gione con l'inserimento dei lavor qualitativi e specifici gia nel primi cicli. & ] base alle diverse he biotipologiche, alle p dalita e a i limiti di un
» 4 matti riduzione del | i ima dell'obistfiy i nuotatore, ma anche e soprattutto in base alla sua dﬁts.ma di gara ideale.
Questa sard, quindi, una delle sfide fondamentali che dovra caratterizzare il futu-
ro e l'evoluzione di questo sport.
Aspetti particolari della gestione " iatti
e dell'all di un atleta di alto livello £ prostavions come obSivG
Sul bordo vasca spesso si sentona a]lenatun raccontare a proposite di un loo
Analizzati i i principali dell'all per gl specialisti delle diverse arlera: “In all va ha migli i tempi su rutee ke serie e poi
distanze ¢ le linee fond. li che devono la in gara non vedo nessun miglioamento. .. g; manea proprio la testal™
delle singole sedute e della perindirzazione di un atleta zvulum. “concludiamo In realta quasi sempre il problema non é la “testa” del nuotatore ma lincapa-
questo capitolo con aloune riflessioni generali relative alla costruzione e alla ge- cita dell'allenatore di costruire I'allenamento in funzione dell™obiettivo presta-
n.icme ottimali di un nuotatore di alto livello. zione”.
Si tende a dimenticare, per esempio, che le qualita che consentono di nuotare
La tecnica una volea 100 meti alla massima velociti non sono le stesse che permettono di
nunmurm vclme i 100 metri a elevata velocita.
1l nuoto & uno sport caratterizzato da un rendimento mokto basso e quindi da un lall e non per la
una fortissima incidenza sulla prestazione delle abilita tecniche e delle capacita Non servono atleti in grado di fare prandi allenamenti, ma atleti capaci di fare
coordinative di un atleta. una prande para nella giornata giusta.
3 Muota: teorie & pratica del'alerements Capitoio 5 » La gestions & Palenamento dl un Bteta o sito elo o7
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