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1-PREMESSA

Con il seguente programma si intende uniformare il lavoro delle societa affinché gli atleti convocati
nelle squadre nazionali Junior, Under 23, Senior, maschili e femminili, raggiungéwello di preparazione
omogeneo.

Il programmadi allenamento proposto rappresenta un esempio che puo e deve essere adattato alle
diverse esigenze e realta.

Affinché il tecnico possa formulare pianificazioni idonee a soddisfare circostanze ed esigenze diverse,
sono utilizzati i modelli di allenamentdiegati a tale programma, raggruppati in sequenze riferite a obiettivi
fisiologici.

Proponiamo quindi un programma che, oltre a presentare cenni basilari di fisiologia e tecnica, offre
una linea di intervento ideale su cui muovere le proprie esperienzdlatiatore partendo dalle categorie
giovanili per arrivare ad atleti di alto livello.

A prescindere dalle particolarita dei programmi di allenamento proposti per le diverse eta, vi sono
alcuni aspetti comuni della preparazione pluriennale il cui studiongée una certa consequenzialita tra le
diverse tappe di intervento nella preparazione.

- Il primo principio sta nel rapporto tra finalita, mezzi e metdde | | all enamento nell e
concetto & necessario per abbattere quella suddivisione ediste tra allenamento dei giovani da una
parte e degli adul ti dall " altra e per ritenere |
conto delle caratteristiche dell’eta del giovane

- Il secondo principio sta nel rapporto rpobco tra preparazione fisica generale e speciale. Nei primi anni
di attivita sportiva assume una maggiore importanza la preparazione generale che, col passare degli anni,
cede man mano il posto alla prepar aziiaricpare lapeci
preparazione speciale a scapito di guell a gener
giovanile per raggiungere in futuro un elevato livello sportivo.

- terzo principio prevede c hrla®aoioaagohisiddNeignmma me nt ¢
anni risulta di fondamentale importanza esercitare una vasta gamma di abilita motorie per migliorare le
capacita di coordinazione. Limitare la varieta di abilita motorie, specializzandosi fin dai primi anni di
attivita, non consente di raggiungere elevati livelli di perfezionamento sportivo.

- guarto principio prevede | " osservanza dei gi u
guantita e | "intensita. Nei p r iemidi ripetizioni, heglgan d at a
successi vi | "aumento riguardera anche | "intensit



2 - CONSIDERAZIONI GENERALI

La proposta di questi modelli di programmazione vogliono essere dei riferimenti per la stesura dei
programmi di allenamento societa che, vista la grande diversita del territorio italiano, devono
necessariamente essere adattati a:

9 condizioni di acqua differenti
1 temperature differenti
1 possibilita di accesso differenti
i mezzi e attrezzature differenti
1 ecc.
Pero rimangono scontate alcumegole della metodologia e della programmazione:
U la gradualita dei carichi
U gli obiettivi dei carichi
U il rapporto tra volume e intensita
U la distribuzione dei carichi

Tutti i riferimenti metodologici Nazionali e Internazionali esaltano la necessita di gyrattidita
motoria nei giovani dal punto di vista coordinativo e non condizionale, cosi come questo rapporto, se ben
gestito, andra gradual mente invertito ma n man o
completata.

Metodo:

1. Stimolo

2. Apprendimento
3. Adattamento
4. Prestazione

Per singola seduta di allenamento, per singolo obiettivo, per singola capacita di apprendimento e di
adattamento.

La tecnica
Se vogliamo dare una definizionetdcnicapossiamo affermare che & un insieme di schemi motori
utilizzi per la risoluzione di un compito sportivo nel modo piu razionale ed economico possibile; ogni singolo
movi mento €& realizzato mediante | utilizzo di diwv
Come esiste una periodizzazi one deerich demel essera a me n
sviluppataseguendo dei principi guida e creando i presuppistnici/atletici per poter ottenere il massimo
rendimento nelle frequenze gara.
Semplificando il concetto @icnicaavremo:
1 presa/aggancio della pagaia in acqua
1 avanzamentalella barca
T estrazione dell a pagaia dall’acqua
1 preparazione in aria del colpo successivo
il tutto ottimizzando la biomeccanica del gesto.

Aree di lavoro specifico (kayak/canoa):
1. aerobico (riscaldamento/defaticamento/recupero)
2. aerobico allenante
3. potenzaaerobica
4. lattacida
5. velocita
6. accelerazioni
Gon le seguenti variabili:
1 numero dei colpi
1 freno




Aree di allenamento generale (a secco):

1 equipaggi

1 tempi di recupero
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3-INTRODUZIONE Al MODELLI DI ALLENAMENTO

C’é@ molto interesse a scoprire quale allenament
sono state fatte, quanti kg sono stati sollevati, la distribuzione dei varimezzimd @ del | > anno e
gare sono state fatte per arrivare alla prestazione sportiva.

Molto spesso pero ci si sofferma troppo sul breve periodo, su programmi di allenamen®rdesi,
ma prima cosa ha fatto questo atleta?

Qual e | i nf | topmrcdents soprattutta ih eéteegiovamile, nspetto agli ultimi e pochi
mesi che hanno portato al grande risultato? Come vanno allenati i giovani per permettere il massimo
rendimento fisico in eta adulta?

Uno dei piu grossi errori € quello di adattane,términi di volume e di intensita, gli allenamenti dei
campioni ai piu giovani.

I'l concetto principale dell ™ allenamento giovani
di conseguenza, il |l oro allenbamaedubt honi dadtt eseean

A differenza degli adulti i giovani sono ancora in una fase di crescita, con cambiamenti fisici, psichici e
psicosociali che vanno tenuti presente nella costruzione del loro percorso di allenamento; il processo di
allenamentoin queste fasi deve sostenere e accompagnare questo accrescimento psicofisico del giovane
attraverso esercitazioni che migliorino:

1T I ef f ifisicaenza

1 leabilita motorie

1 lecapacita condizionali e coordinative
1 lapersonalita

Solamente rispettando le leggihe regol ano | " accresci mento fi s
garantire al giovane una sana attivita fisica e al futuro atleta il risultato sportivo.

Sviluppo multilaterale e programmazione a lungo termine.

A convegni e corsi di aggiornamentosigentmo | t o spesso parlare di “ mul
e nelle palestre € molto raro vedere questo applicato realmente.

Per i bambini & importante sviluppare una serie di competenze fondamentali per farli crescere e
diventare buoni atleti da un puntdi vista generale, prima di iniziare la preparazione per uno sport specifico.

Questo si chiama sviluppo multilaterale ed €& wuno
>24A
19
specializzazione
’SE sportiva
wg 15
sviluppo
multilaterale
6
Approccio ideale alla programmazione a lungo termine
Ricordar si che “allenamento multilaterale e ge
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anzi |l "all enamento per creare adattament. deve
crescenti: non aver paura di far stancare il bambino!

Svluppo multilaterale VS. specializzazione precoce.
Confronto tra specializzazione precoce e sviluppo multilaterale
Specializzazione precoce Programma multilaterale
Miglioramento rapido delle prestazioni (sul brel Miglioramento lento e gradualdelle prestazioni
periodo)
Migliori risultati conseguiti a %6 anni a causi Le migliori prestazioni avvengono dopo i 18 af

della mancanza di abilita di base | " eta della maturazi ofr
Incoerenza delle prestazioni nelle competizioni | Coeenza delle prestazioni nelle competizioni
Prima dei 18 anni mo | { Vita/carriera atletica piu lunga

hanno smesso | attivit

Rischio maggiore di infortuni a causa di | Minorincidenza di infortuni e lesioni
adattamento forzato e

Organizzazione razionale del processo di allenamento

A partire dalla categoria cadetti e soprattutto da quella allievi, diviene sempre piu importante la
conoscenza ragionata dei principi che stanno alla base dellapedodla zi one del | " al |l enam

All a base dell a periodizzazione dell’ all enament
ogni allenatore & chiamato a ragionare.

Principi per una razionale organizzazione del processo di allenamento finalizzato allo sviluppo della
velocita secondo il Professor Yuri V. Verkhoshansky.

Lo sviluppo della velocita di esecuzionentodel |’
nella maggior parte delle specialita atletiche.

Lo sviluppo della velocita dovrebbe costituire un processo graduale, che dovrebbe essere successivo a
un periodo di condizionamento fisico speciale. Il periodo preparatorio di allenamento dovrebbe adrare
accrescere le disponibilita di forza piuttosto che essere volto al miglioramento della velocita di esecuzione

dei gesti del |l " attivita in se stessa.
Dal momento che la velocita € una delle fondamentali caratteristiche delle abilita sportive, il suo
svuppo deve costituire il punto di partenza per |

necessario determinare in che modo la velocita debba essere sviluppata.
Molti allenatori sono convinti dei seguenti principi:

T “..occorre cheal hemaltacbgai sbetti mana, ogni

f “.quando | obiettivo principale €& | a veloci

T “..l'a velocita raggiunt a nel periodo estiwv
successi vo’;

T “..anche damamdret d 'ianMer nal e bisogna svolger e

T “.meglio percorrere 100 km in una settimana

Seguendo questa linea di pensiero commettono un grave errore, perché allenare la velocita attraverso
sdo la velocita & un lavoro poco proficuo.

Infatti, | intensificazione dell " allenamento ne
specifici di gara ad alta velocita, o con un grande impiego di forza, aumentano le capacita funzionali di u
atleta nel breve periodo, ma non favoriscono le trasformazioni o la riorganizzazione morfologica necessaria
per un successivo miglioramento delle specifiche abilita e dello sviluppo delle capacita di carico. Per questo,
un incremento prematuro dellavetoi t a i nfl uenza negativamente il [ i

Un incremento graduale dell’”intensita dei car i f
e piu stabile sviluppo delle possibilita funzionali.

Carichi intensivi di lavoro ameeobico somministrati prematuramente su atleti che non sono
adeguatamente preparat:.i per guesto tipo di | av o
considerevole di energia, causando cosi un carico eccessivo della funzione cardiaca e ilentasegu
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“I spessimento” delle paretd.i arteriose che, ritar
guesto modo | 'attivita cardiaca stessa. Tali fatt
Il nol tre, | ' @epritaestruturaile odei emitocbrdti ldei muscoli scheletrici provoca una
diminuzione della loro potenza ossidativa e, di conseguenza, della velocita sulla distanza a livello della soglia

anaerobica. Tutto cio non solo limita la possibilita del progresse gedistazioni, ma crea anche un pericolo

per |l a salute dell”atleta.

I n ragione di ci o, all’”inizio del macrociclo e
contrattile dei muscol i coi nvol tiainmedo danfaverireme nt i
necessarie trasformazioni mor fol ogiche primarie
essere utilizzati carichi di carattere estensivo. Solo successivamente sara possibile intensificare il regime di
lavoro specifice |, quindi, mi gliorare | e capacita dell’ at]l
|l "attivita di gara.

Il macrociclo, quindi, include 3 fasi relativamente indipendenti, il comune denominatore delle quali e
il principale obiettivodiallemme nt o del |l a preparazione dell’atleta
1. Il periodo preparatorio € indirizzato principalmente a sviluppare, attraverso i mezzi della preparazione

fisica speciale, il potenzial e mot ouardalawklecitddi at | e
esecuzione specifica di gara.
2.1 1 periodo speciale ha per obiettivo il migliora

ad alta (la massima possibile) velocita, riproducendo le condizioni (i carichi) di gara.
3. Il periodo agonistico ha per obiettivo quello di raggiungere la massima velocita possibile di esecuzione

del | " esercizio di gara e al perfezionamento dell
La |l ogica che detta | ordine di successione dei

T lcompi mento della preparazione multifunzionale d
alta velocita del periodo preparatorio;

T il perfezionamento della capacita dell’  atleta

conseguimento di prerequisiti per una prestazione efficiente durante il periodo speciale;
1 la realizzazione dei principali obiettivi di allenamento del macrociclo (il livello record di velocita); questo
deve essere pianificato e raggiunto al momento degli eventi piu itapt.

Resistenza: capacita globale.

Funzioni vegetative apparato neuromuscolare.

La principale caratteristica della capacita di forza negli sport di resistenza € il mantenimento di elevati
rendimenti nella spinta muscolare per tutta la distanza dagamnche in condizioni di affaticamento, per cui
esse si manifestano essenzialmente come resistenza alla forza, costituendo un fattore determinante per la
prestazione.

Si puo affermare che la resistenza viene determinata non solo, e non tanto dalla quhetEsigeno

che arriva ai muscol i i mpegnati, quanto dall ' adat

Qui é la natura della specializzazione morfologicon zi onal e del |l > organi smo
Il > all enament o di andfesta sanaretamente neQ miglisrameentosdelle potenzialita
muscolari, sia in condizioni aerobiche che anaerobiche.

Inoltre, la peculiarita della specializzazione morfologicon zi onal e del |l " organi
miglioramento della capacita di produziorki energia aerobica o “capaci
principalmente coinvolti nel lavoro.

Si conferma cosi che | "effetto dell’”allenament
ossigeno ma nel miglioramento delle funzioni emodinamichetdela s por t o del | " ossi ger
“fame” di ossigeno dei tessuti e determina |l a rid

Perci o, oltre all’”aumento della capacita di cor

per lo wiluppo della cosiddetta resistenza muscolare locale & rappresentata dalla ridistribuzione del flusso
sanguigno e dal miglioramento delle reazioni vascolari locali.

La resistenza muscol are |l ocal e si mani flasta r
componente di forza nell ' esercizio, cio | o si pu
l unghezza e frequenza di pagaiata che si ha con
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dedurre che nelle categoriediud t at i piu elevati Il "incremento dell
di minuzione della frequenza, sia favorita dall ™ au

Nella maggior parte dei casi, in atleti di sesso e qualificazione diversa, la lumglediazpagaiata si
riduce molto piu della frequenza e la diminuzione della velocita avviene soprattutto perché si riduce la
lunghezza della pagaiata, cioe perché diminuisce il fattore forza. Percio & abbastanza chiaro quale ruolo abbia
la resistenza musdtare locale dove si esige di mantenere a lungo il livello indispensabile di capacita di
prestazione.

Tuttavia i metodi del suo sviluppo finalizzato richiedono ancora una seria elaborazione sperimentale.

E indubbio che essi vadane detedaatironadalell’li matp
esercizi speciali di forza.

Possiamo quindi affermare che la resistenza viene determinata sia dalle funzioni vegetative che
assicurano il necessario regime di eappamptpar dit oo gna

Se ne conclude che lo sviluppo della resistenza si deve realizzare in modo complesso, cioé sulla base di
un miglioramento reciproco e coordinato tra sistemi vegetativi (cardio circolatorio), organi motori (neuro
muscolari) e unaragl azi one bilanciata delle loro funzioni
specifica va rivolta anche quando si svolgono lavori a bassa intensita in modo da creare i giusti adattamenti
neuro muscolari, nella totalita della catena cinetica cheasmpegnata successivamente a frequenze piu
elevate (quelle di gara).
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Premessa

La velocita é& determinata dal prodotto dell a fr
per andare piu veloci si possono adottare diverse strategie:
- aumentare | ampiezza a parita di frequenza;

- aumentare la frequenza a parita di ampiezza;
- aumentare contemporaneamente entrambe;
- diminuire una delle due e autesupdrire.e | ' altra in n

Se analizzassimo sulla stessa distanza la frequenza di pagaiata in una gara regionale e in una gara
internazionale non vedremo grandi differenze anche se il tempo realizzato € molto diverso, in quanto la
differente velocita espressa dipendedasi esclusivamente dalla differenza di ampiezza della pagaiata.

Possiamo affermare che realizzare frequenze di pagaiata simili a quelle dei grandi campioni nella canoa
e negli sport ciclici, in genere, € relativamente semplice; diverso e complicatoiZzasale mantenere le
ampiezze di pagaiata.

I n conclusione c¢ci 06 che differenzia maggior ment
livell o & | "ampiezza della pagaiat a.

L allenamento €& determinante per ipabaiatmdunantelai me n
gara.

La gestione della frequenza di pagaiata e la capacita di essere efficaci, ovvero di sviluppare ampiezze
elevate a differenti e crescenti frequenze, € un aspetto fondamentale per essere veloci.

Test Efficacia Tecnica (ET)

L ' otivo delttest € quello di:
a) fornire ai tecnici societari e agli atleti uno strumento semplice e fruibile in qualsiasi momento per testare

| "efficacia della pagai at a;
b) di indirizzare gl all enatori e g | dlla pagaibte anche a mi
durante il periodo preparatorio;

c¢) fornire uno strumento utile per effettuare allenamenti mirati.

Per il test proposto é sufficiente avere una base misurata e un cronometro; nel nostro caso abbiamo
scelto la distanza di 200m, ma pud essapplicato anche su distanze diverse, che devono perd essere
ripetute con le stesse modalita perché il risultato ottenuto possa essere confrontato nel tempo.

Nel nostro sport | o specchio d’'acqua dove si es
a causa delle possibili variazioni delle condizioni climatiche, quindi perdiae i risultati ottenuti possano
essere confrontabili nel tempo,sionsi gl i a di fare il test all’andat

Nel test la frequenza di pagaiata non dovra essere massimale, ma indicativamente per i kayak dovra
essere compresa tra i 60 e i 90 colpi/minuto e per la canadese tra i 30a®igdninuto.

Per entrambe le specialita e per tutte le categorie si valuta il risultato ottenuto dalla somma del tempo
in secondi e del numero dei cicli di pagaiata; il valore che risultera dovra essere abbassato nel tempo,
inizialmente diminuendo il nuero di cicli di pagaiata mantenendo lo stesso tempo e successivamente
di minuendo il tempo mantenendo gli stessi cicli di
| " ampiezza dei movimenti, di onemioorersaa ilhunero deisiclidit e n z
pagaiata per coprire la stessa distanza a parita di tempo.

Il test si effettua sulla distanza stabilita (200m) con barca lanciata e si rileva:
- tempo e numero colpi prima prova (andata);
- tempo e numero colpi secondaqora (effettuata in senso contrario alla prima prova).

Successivamente si applica la formula:
ET =tempo in secondi + cicli di pagaiata (per kayak = colpi totali diviso due, per canadese = colpi totali)
Esempio per kayak:
prima prova: 500000 + 70col pi
seconda prova: 48”700 + 68co
ET = (85,00 + 82,00) / 2 = 83,50
Esempio per canadese:



prima prova: 53700 + 36¢colp
seconda prova: 52700 + 35co
ET = (89,00 + 87,00) / 2 = 88,00
Va specificato che bisogna essere molto pressinel rilevamento dei tempi che nel conteggio del
numero dei colpi che non deve essere effettuato s
Di seguito riportiamo valori di ET indicativi per ogni categoria e specialita come obiettivi da raggiungere
sulla dstanza dei 200m:

i = 89,00
| pi =

CATEGORIA KM KF CM CF
Senior 75 81 83 95
Under 23 77 83 85 97
Junior 79 85 87 99
Ragazzi 81 87 89 101
| vantaggi del test sono:
-la semplicita dell " applicazione (con risultato i
- la possibilita di effettuarlo in qualsiasi momento;
- pud essere applicato anche | ontano dai periodi d
- offre la possibilita, durante il periodo preparatorio, di poter prevedere indicativamente le prestazioni che
| "atleta otterra nel per pmalgnedigrore)j sti co (seppur
- offre la possibilita di misurare la forza e la resistenza alla forza in base al numero delle ripetute e del tempo
di recupero;
- puo essere utilizzato anche come tipologia di allenamento;
- puo essere utilizzato per orientare lasceltddea pagai a e dell a barca piau
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5-MODELLI DI ALLENAMENTO

OBIETTIVI FISIOLOGICI DURATA LAVORO EFFETTIVO TO|] FRAZIONI DI LAVOR INTENSITA TEMPO DI RECUPER
AnaerobicoAlattacido da 1' 30" "’ a da 8' "'’ a max da 2° a
Potenzalattacida da 6’ a 12’ da 20" g max da 2° a
Capacitalattacida da 12 a 25 da 30"’ a sub max- max ugualeo mferlore al
tempo di lavoro
Capacitalattacidalntersistemi da 20" a 40 da 30" S.A. /8% ugualeo mferlore al
tempo di lavoro
PotenzaAerobicalavoro Fazionato da 30’ a 60’ da 2’ a 3%-S.A. + 5% da 3’ a
PotenzaAerobicalavoro Continuo da 30’ a 401 e 8/3%-S.A. | e
1510%- S.A.
Fondo Alternato da 60’ a 901 e 10/5%-S.A. | e
5%alla S.A.
Fondo Medio-Veloce da 40’ a 80 da 6°' a 10/8%- S.A. da 1° a
Fondo Medio da 60’ a 90’ da 20’ a 12/10%- S.A. da 1° a
Fondo Lento da 90..a | e 18/12%-S.A. | = -
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Il programma proposto pud essere utilizzato sia per maschi che per femmine anche se dovra essere
posto attenzioneper ogni singola atleta alla frequenza cardiaca e dalle percentuali del carico. A ciascun
modello di allenamento si € conferita sigla e numero per dotarlo di una precisa connotazione di riferimento
che possa agevolarne | '"uso.

| tempi di recupero, le frequeze cardiache le distanze chilometriche di diversi modelli hanno valore
indicativo, in quanto ogni allenamento dovra essere adattato alla capacita ed alla disponibilita di tempo di
ogni singolo atleta.

NB: la frequenza cardiaca proposta nei modelli dnalheento € indicativa, poiché é stata calcolata per
una ipotetica frequenza cardiaca di soglia di 180 pulsazioni. Ogni atleta, per la realizzazione dei modelli di
allenamento dovra far riferimento alla propria frequenza cardiaca di soglia.

MODELLI DI ALLEMENTO

1.00BARCA (WASCA
1.10BARC/A CAPACITA AEROBICA

ah'

Cod. Modello Tempodi Tempodi Freq Cardiaca| Distanza(Km)
Lavoro Recupero
1.11 | Fondo Lento 145155 20-30
1.12 | Fondo Variato (Fartlek) 145185 14-20
1.13 | Fondo Medio 23x30 46" 155165 14-25
1.14 | Fondo MedieVeloce 34x20 46" 160-170 14-20
1.15 | Fondo MedieVeloce 46 x 15 24" 160-170 14-20
1.16 | Fondo MedieVeloce 812x6 1-2° 160-170 14-20
1.17 | Fondo Alternato 6 690" 145185 14-25
1.18 | 10.000m Cronometro max
1.19 | FondoVariato 6-8 x 9’ 24" 160-180 18-20
1.20BARCA POTENZAEROBICA
Cod Modello Tempodi Tempodi Freq. Cardiacg Distanza (Km)
EE— Lavoro Recupero
1.21 | Lavoro Continuo 3045 170180 12-16
1.22 | 4-6x2000m 4-6x9 ’ 24" 175185 12-16
1.23 | 8-10x1500m 8-10x6 ' 24" 175185 12-18
1.24 | 10-12x1000m 10-12x4 ° 2-3 175185 14-16
1.25| 10-15x750m 10-15x3 ’ 1-2 175185 1015
1.26 | 12-16x500m 12-16x2 ’ 1-2 175185 10-14
127 4(— —) 24" 175185 1012
1.28 | 3x2000mcronometro 1015 max 1012
129 |34x( 8x250m/ 30 456" 175185 12-14
1.30 | 3-5x3000m 35x1 2" 3-5 175185 14-18




1.40BARCA CAPACITA LATTACIDA

1.41 4-6x1000m 4-6x4 ° 6-1 0’| Oltre 185 1012
142 | 6-8x500m 6-8x2 4% | Oltre185| 1012
143 | 12-16x300m 13’ | Oltre185| 1012
1.44 15-20x200m 127 Oltre 185 10-12
1.45 [ 3X ) 45’ | Oltre185 | 12-14
146 | 34X 45 | Oltre185| 1214
147 | 34x ) 45 | Oltre185| 1214
1.48 | 46X—) 45 | Oltre185 | 1214
149 |34 - — — — —— 45" | Oltre185 | 1214
150 |46x 3-4 Oltre 185 |  12-14
151 | 4-5x 45" | Oltre185 | 1214
152 | 4-6x 45" | Oltre185| 12-14
1.53 Test Distanza Gare3 20'-30 max 12-14
1.54 Ritmi Gara2-3 15-20 max 12-14
1.60BARCA, POTENZA LATTACIDA

Cod. Modello nglg?gi -I;Zr:upp?edrio C%;ca Di(Sé_?nn)Z&
161 | 6-8x250m 56" 56" max 8-10
162 | 810x200m 45" 45" max 8-10
163 | 10-14x150m 34" 34" max 8-10

1.70BARCANTERSISTEMI

171 | 3x —+—— 34"’ 160-190 14-16

172 | 2x —— — —_— 34" 160-190 14-16

1.73 | 4-5x — 34"’ 160-190 14-16

1.74 | 3-4x 34" 160-190 14-16

175 | 34x — —— 34" 160-190 14-16
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1.80BARCAORZA

Tempodi | Tempodi Freq. Distanza
Cod. Modello Lavoro | Recupero| Cardiaca (Km)
1.81 | 2.3 TYQH 4-5
1.82 | 3-4x 6 RecK:80/90c C:45/50¢c 5-6’
1.83 | 2-3x T ") 4'-5
1.84 | 3x YO8 4-5
2.00CORSA
2.10CORSA CAPACITA AEROBICA
Tempodi | Tempodi Freq. Distanza
Cod. Modello Lavoro | Recupero| Cardiaca (Km)
2.11 | Fondolento 6 690" = 145160 10-16
2.12 | Fartlek 3660 = 145-185 8-12
2.13 | FondoMedio 4070 = 160170 10-16
2.14 | FondoMedio-Veloce 4060 = 165175 10-14
2.15 | FondoAlternato 6 690" = 150-185 10-14
2.20CORSROTENZAEROBICA
Tempodi | Tempodi Freq. Distanza
Cod. Modello Lavoro | Recupero| Cardiaca (Km)
2.21 4x12 34" 175185 10-12
2.22 5x 8"’ 2-4" 175185 10-12
2.23 10x 4 1-2° 175185 10-12
2.24 12x2 301" | 175185 8-10

14




3.00NUOTO

3.10NUOTO CAPACITA AEROBICA

Tempodi | Tempodi Freq. Distanza
Cod. Modello Lavoro | Recupero| Cardiaca (Km)
3.11 | Fondolento 6 690" 145160 3.55
3.12 | Fartlek 6 690" 140-180 35
3.13 | FondoMedio 6-8x1( 1-2° 160170 4-4.5
3.14 | FondoMedio-Veloce 34 x2( 23’ 165175 3.55
3.15 | FondoAlternato 6 690" 150-185 455
3.16 | FondoMedio-Veloce 1012 x| 301" | 165175 4-4.5
3.20NUOTO POTENZA AEROBICA
Tempodi | Tempodi Freq. Distanza
Cod. Modello Lavoro | Recupero| Cardiaca (Km)
3.21 | 4-5x800m 1-3° 175185 455
3.22 | 10-15x300m 127 175185 4.55
3.23 | 34X 23" 175185 455
3.24 | 3x ) 23" 175185 4.55
3.30NUOTO INTERSISTEMI
Cod. Modello Recupero
331 6x25m partenza a 1° dall a par
6x100m 1’
6x25m partenza a 1precedantel a p ar
3x200m 1’
6x25m partenza a 1’ dall a par
2x300m 1’
6x25m partenza a 1' dall a par
1x200m 1’
4x100m 1’
3.32 1x300m 1’
12x25m partenza a 1’ dall a par
1x300m 1’
6x50m partenzaa 1' 30’ ' dall a part
1x300m 2’
4X75m partenza a 2’ dall a par
1x300m 1’
3x100m 1’
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Cod. | Modello Recupero

3.33 12x25m 1020 "
1x300m 60”7
12x25m 2030 "
1x300m 60”7
12x25m 3040 "
1x300m 60”7
12x25m 3040 "
1x300m

4.00PESI

410PESE Lt h aL{¢! a! ¢

Modello Ripetizioni| %-Kkg Modello Ripetizioni| %-Kg
Tirate 3x20 50% Addominali con panca inclinat ~ 3x30 -
3x15 60% 3x20 5kg
3x10 70% 3x10 10kg
Trazioni alla sbarra 3x15 - Spinte— Panca piana 3x20 50%
3x12 5kg 3x15 60%
3x10 10kg 3x10 70%
Addominali con torsiong 5x 1’| 10kg Dorsali (Lombari) 3x30 -
3x20 5kg
3x10 10kg
Gambe 5x30 | Piegamenti completi

412t 9{L ¢Lth aL{¢! da&!é¢

Modello Ripetizioni| % kg Modello Ripetizioni| %-Kg

Tirate 3x10 70% Addominali con pancainclinaty  3x20 5kg
3x6 80% 3x15 10kg
3x3 90% 3x10 15kg

Trazioni alla sbarra 3x10 5kg Spinte— Panca piana 3x10 70%
3x8 10kg 3x6 80%
3x6 15kg 3x3 90%

Dorsali (Lombari) 3x20 5kg Gambe 5x15 -
3x15 10kg (Balzicon max raccolta)
3x10 15kg
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4.20PESI RESISTENZA GENERALE

(Tempo di |l avoro totale effettivo da 30’ a 60’
421 Circuito senza pause fravarie stazioni carico 30%90% dal max

Lavor o: ripgtioni perognidtazione

Recupdrof3a un circuito e | >altro

Effettuare da 6 a 10 Circuiti da-1@ stazioni
4.2 Circuito a tempo da 40’ a 60"

Carico 40% dal max, eseguire 1 ripetizione al secondo

Recupero tra una staziond e’ a | rispett@ al émpo di lavoro

Effettuare da 4 a 6 Circuiti da-I@ stazioni

4.30PESI LAVORO LATTACIDO

(Tempodi lavoro totale effettivo da@ a3 ' )

4.31 Circuito a tempo da 20" a 40"
Carico 5660% dal max
Recupero tra una stazdiavo®m e | altra ug

Effettuare da 4 a 6 Circuiti dal® stazioni
4.32 Circuito a tempo 45"

23 serie sulla stessa stazione con 15"’
Carico del 40% del max
Recupero tra |l e stazioni 30"

Effettuare da 2 a 3 circuiti daB stazioni
4.33 Circuito astazioni

Consiste nel sollevamento di un carico del 60% del massimale con il quale ¢
essere seguite 12080 ripetizioni sulla stessa stazione per un totale -di0f
¢ A LJ2 | stazioni. Il numero di ripetizioni per ogni serie dovra essere compresanc
mi ni mo di 20 a un massi mo &i0’'3Q, i
tra | e st3@zioni e di 1’

Consiste nel sollevamento di un carico del 75% del massimale con il quale ¢
essere seguite 8020 ripetizioni sulla stessstazione per un totale di-&0
¢ A LJ2 | stazioni. Il numero di ripetizioni per ogni serie dovra essere compreso ¢

mi ni mo di 8 a un massi mo d-6015, i
tra | e st3d@zioni & di 1’

¢ A L2 Eseguiredal2al5i peti zi oni con p8&'rtengtad
carico del 60%6-8 stazioni

¢ A L2 Eseguire da 10 a 15 ripet-8zianbté

carico del 75%6-8 stazioni
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4.40 PESI POTENZA (ANAEROBICO ALATTACIDO)

441 METODO DEGLI SFORZI DINAMICI

Consiste nel sollevamento ripetuto di carichi con la massima velocita ese
possibile: carico dal 50% al 75%

Numero di ripetizioni per ogni stazione da 4 a 10 p8rdiazioni per % serie.
Recupero completo

4.42 METODO DEGLI SFORZI MASSIMALI
Consi st e nel soll evament o di cari c
100%

Numero di ripetizioni da 1 a 6 per ogni stazione
Recupero completo
4.43 METODO A CONTRASTO
E un metodo che pr e icheeaewat toh caschi ridatti dele5@Y
- Carico 70% alternato con carico del 35%
- Carico 80% alternato con carico del 40%
- Carico 90% alternato con carico del 45%
Con i carichi elevati eseguirel® ripetizioni ricercando la massima velocita in 0
singolaripetizione
Con i carichi ridotti eseguire 10 ripetizioni ricercando la massima velocita in ogn

Il metodo a contrasto consente una piu agevole trasformazione della forza ma
acquisita in forza veloce.

4.44 METODO PIRAMIDALE

Comporta | utilizzo di cari chi Cres
varia al varare del cari co. Con ca
ipertrofia, mentre carichi dal 90% al 100% aumentano maggiormente la
massimaepemett ono il contenimento del |’
1 temo di recupero tra |l e serie di
comungque da 2° a 3’

Per atleti giovani si consiglia | u
Per atl eti e v oitzw diai della piramide mosmialg $ia dalla pira
doppia. I'IT

Esempio di allenamento piramidale:
“A” = Pl RAMI'DE" N-ORMARAMI OE F RPNRAMI DE DOPPI A

. A 95% \ 44X 80%

/ x \ 90% N\ “ax / |ss%

/ 3 \ 85% B \ 2X / 90%

_ / 4x \ 80% / 4x \ 95%
/ 5x 75% / 5x \ /k\ 95%
A - [ 70% / 6x \ / 2X \ 90%

65% / 7x \ / 3X \ 85%
60% 8x v 4X 80%
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445 METODO DELL’ ALTERNANZA DEI CARI CHI
E questo un metodo che si adatta ad
forza muscolare si € stabilizzato su valori fissi da lungo tempo.

Effettuare su ogni stazione:
YnmhRomwu R v WmTOUL P
¢ ¢ p X P @ p

4.46 METODO PROGRESSIVO A STAZIONI
Esercizio n. serie Ripetizioni % del max
Tirate sotto panca 2 1012 70%
Spinte in panca 3 6-8 80%
Pulley machine 4 2-3 90%

o 2 1520 5%
e s
P 4 810 15%
Trazioni alla sbarra 2 12-14 5kg

3 1012 10kg
4 8-10 15kg
Torsioni tronco con
piedi bloccati 5 30 10-15kg
% del max n. serie Ripetizioni Stazioni

447 Carico 80% 6 10 8 Stazioni

4.48 Carico 85% 6 6-8 6-8 Stazioni

4.49 Carico 90% 6 3 8 Stazioni

10 ripetizioni 80%
4.50 Carico Variabile 3 6 ripetizioni 85% 6-8 Stazioni
3 ripetizioni 90%
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USO DEI SOVRACCARICHI E POSSIBILITA DI INCREMENTO DELLE QUAIMUSCREWRD E
ORGANICHE

NOTA: i n° delle ripetizi o¥(nel chedigitme lsnsop 0 Empseeliap r e
stessa velocita iniziale (nel caso di ritmo veloc:¢
rallentera il movimento. Se non si attuano queste condizioni I'esercizio risultera riduttivo ppralga

ricercate.

RITMO ESECUTIVO LENTO
CARICO RIFERI N° MASSIMO DI
: v
in % AL MAX | RIPETIZIONI POSSIB)L QUALITA' NEURRIUSCOLARI INTERESSATE
100%- 1
85-100% 95% -1 Massimo sviluppo di FORZA e medio incremento d
° 90% -2-3 DIAMETRI TRAVERSI
85% -4-5
0 - 6-
20-80% ggég i g; Buon miglioramento della FORZA forte incremento (
70% -10-11 DIAMETRI TRAVERSI (IPERTROFIA)
65% -12-13 Medio-scarso miglioramento della FORZA ed eleva
50-60% 60% -14-15 incremento dei DIAMETRI TRAVERSI (IPERTRO
50% -18-20 RESISTENZA MUSCOLARE SPECIFICA
RESISTENZA MUSCOLARE di tipo AEROBICO (iniZ
0
30-40% OLTRE 20 e in seguito anche ANAEROBL@ATACIDA

(1) Endurance: € una resistenza di tipo aerobico

(ove il consumo eeintegro di Ossigeno nei muscoli avviene contemporaneamente al movimento, € tipico
degli impegni di carattere organico prolungati) che permette un lavoro lunghissimo aumentato anche dalla
composizione psichica.

(2) Qual ora non si riesca ad eseguire ildi ripetizioni previsto per quel dato carico puod significare:
- I'atleta non sta in condizioni ottimali;

- 'atleta non & abituato usualmente a lavorare con quella percentuale di carico;

- 'atleta non esegue correttamente il movimento.

! Esaurimentoripetizione del movimento fino al massimo possibile, in ogni serie.
20



RITMO ESECUDOWELOCE
i N° MASSIMO DI
CARICO RIFERI RIPETIZIONI POSSIBILI ( QUALITA' NEURRIUSCOLARI INTERESSATE
in % AL MAX
stessa velocita iniziale)
80-100% Non possibii | -
0/f- D-
75%-2-3 Massimo sviluppo della POTENZA (For¥&lecita) e
6575% 70%-4-5 della RESISTENCE (+). Il movimento risulta poco v
65%- 6-7 ' P
RESISTENZA ALLA VELOCITAMSSEMALE. Bud
55600 60%- 8-9 miglioramento della FORZA e medio incremento
0 50%- 10-11 DIAMETRI TRAVERSI (IPERTROFIA). 1I moV
risulta mediamentereloce.
50%. 12-14 RESISTENZA ALLA VELOCITA' MEDAO Discret
40-50% incremento di FORZA e scarso nei DIAMETRI TRA
45%-15-17 . R
Il movimento & molto veloce.
40%-18-20 ENDURANCE) (MUSCOLARE. 1l movimento rist
30-40% o
30%- oltre 20 velocissimo.

(1) Resistence: € una resistenza di tipo anaerob{ove il consumo e reintegro di Ossigeno nei muscoli
avviene contemporaneamente al movimento ma il restauro della condizione primitiva € rimandato a dopo,
e tipico degli impegni rapidi) cdensioni muscolari elevate e prossime a quelle di gara.

NOTA: per GIOVANISSIMI e PRINCIPIANTI

puod essere stabilito il CARICO MASSIMALE con il metodo del n° delle ripetizioni (vedi colonna al centro dello
schema). Infattad ogni n° di ripetizione possibile fino a "esaurimento” corrisponde in % il carico massimo
sollevabile in quel dato esercizio.
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ESEMPIO DI CIRCUITO CON PESI
NEL PERIODO PREPATARORIO

1) ADDOMINALI SU PANCA INCLINATA
2) TIRATE SOTTO PANCA
3) SPINTE IN ALTO CON BILANCERE
4) TIRATE AL MENTO CON BILANCERE
5) ADDOMINALI ALLA SPALLIERA
6) SPINTE SU PANCA
7) GAMBE
8) PULLEY MACHINE
9) LAT MACHINE

10) ADDOMINALI CON TORSIONE

11) DORSALI CON TORSIONE

12) TRAZIONI ALLA SBARRA
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ESEMPIO DI CIRCUITO.CON PESI
NEL PERIODO AGONISTICO

1) ADDOMINALI SU PANCA INCLINATA
2) TIRATE SOTTO PANCA

3) SPINTE SU PANCA .

4) PULLEY MACHINE

5) GAMBE

6) LAT MACHINE

7) DORSALI CON TORSIONE
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7 - PROGRAMMAIONETIPO MENSILEATEGORIE JUNIOR E RAGAZZI

1° mesociclo
50% preparazione generale, 30% preparazpeciale (palestra), 20% preparazione specifica (barca)
U Prima settimana ripresa generale
U Seconda settimana carico progressivo
U Terza settimana carico 100%
U Quarta settimana scarico 50%

2° mesociclo
50% preparazione generale, 30% preparazione spgg@alestra), 20% preparazione specifica (barca)
U Prima settimana carico 80%
U Seconda settimana carico 100%
U Terza settimana carico 100%
U Quarta settimana scarico 50%

3° mesociclo
50% preparazione generale, 30% preparazione speciale (palestra), 20% prepaspeiifiea (barca)
U Prima settimana carico 80%
U Seconda settimana carico 100%
U Terza settimana carico 100%
U Quarta settimana scarico 50%

4° mesociclo
50% preparazione generale, 30% preparazione speciale (palestra), 20% preparazione specifica (barca)
U Prima setimana carico 80%
U Seconda settimana carico 100%
U Terza settimana carico 100%
U Quarta settimana scarico 50%

5° mesociclo
30% preparazione generale, 30% preparazione speciale (palestra), 40% preparazione specifica (barca)
U Prima settimana carico 80%
U Seconda stimana carico 100%
0 Terza settimana carico 100%
U Quarta settimana scarico 50%

6° mesociclo
30% preparazione generale, 30% preparazione speciale (palestra), 40% preparazione specifica (barca)
U Prima settimana carico 80%
U Seconda settimana carico 100%
U Terzasettimana carico 100%
U Quarta settimana scarico 50%
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8 - PROGRAMMAIPOSETTIMANALUEMENSILEATEGORIE SENIOR E UNDER 23

Settimana mese di Novembre

G. | Mattina Pomeriggio
L |Barcal.10 Pesi 4.44
1*20" /2" R+2* 20" co#MV r ¢potenza P2 2 serie per 8 stazioni
Corsa 2.10 + trasformazione
40’ FM 600 'BF M e 2*(8*20"/ 40" R)/ 4" R
M |Barca 1.19 Pesi 4.33 tipo A
8*2000m/ail21 Rpartenza precedente resistenza R2 in 8 stazioni
I-VIII: FM +trasformazione
l-IV-VI: FMV 2*(6*60"/30"R)/ 4" R
V-V SA
Corsa 2.10
35" FM o Bike 50" FM
M |Barca 1.10 Riposo
1*30" FM/ 2’ R+2* 265 %/M2/'/ R
G |Barcal.10 Pesi 4.48
3* (15" FM+16%F MB+ R SA potenza P3 in @B stazioni
Corsa 2.10 + trasformazione
45" FM o Bike 60" FM 2*(8*20"/ 40" R)/ 4" R
V |Barcal.10 Pesi 4.21
6* 10" /-EMWR FM resistenzeR1 8 circuiti x 10 stazioni
I1-IV-V con freno + trasformazione
Corsa 2.10 23*(10*30"/30"R)/ 4" R
35" FM o Bike 50" FM
S |Barcal.20 Barca 1.10
2* 6 000 mRpaftenzaPrecedente aerobico individuale 120
D |Riposo Riposo
Andature:

FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA

Pesi:
P1 8rip.*carico60% P2 5rip.*carico75% P3 5*8rip./ 2" R carico85%
7rip.*carico65% 4rip.*carico80%
6rip.*carico70% 3rip.*carico85%
5rip.*carico75% 2rip.*carico90%
4rip.*carico80% 1rip.*carico95%
Rl circuito, senza recupero, &H0R ar&a0ripcupern )stazione

(1.addominakh2.tirate-3.spinte in alto manub#.tirate al mente5.addominak6.spinte
7.gambe8.pulley9.1at-10.addominalil1.lombari con torsiond 2.trazioni)
R2 150rip. carico 60% da eseguire in blocchi d&@3Rip.con34 5" B’ (R2 tra | e stazioni)
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Settimana mese di Dicembre

100 trazioni + 00 addominali .00 piegamenti

G. [Mattina Pomeriggio
L |Barca 1l.10 Pesi 4.33 tipo D

130"/ 1" R+2*20"' con -FMV{resistenza F4 i6-8 stazioni

Corsa 2.10 + trasformazione

60" FM 2*(8*20"/ 40" R)/ 3" R
M |Barca 1.10 Pesi 4.49

2* [ 5* (6'-FMVFA3 SR potenza B2 in 8 stazioni

Palestra + trasformazione

2*(6*60"/30"R)/ 3" R

M | Barca

8*2000m/ail21 Rpartenza precedente
I-VIll: FM

[-IV-VI: FMV

-V-VII: SA

Corsa 2.10

60" FM

Riposo

G |Barcal.10
130"/ 1"
Palestra

100 trazioni + 00 addominali .00 piegamenti

R+2*20" con

Pesi 4.33 tipo C

-FMV({ resistenza F5 in-8 stazioni

+trasformazione
2*(10*20"/ 40" R)/ 3" R

V |Barcal.10
3*[ 3* ( 8:3PNI42'3SR

Pesi 4.47
potenza B5 in 8 stazioni

100 trazioni + 00 addominali .00 piegamenti

Corsa 2.10 + trasformazione a scelta
60" FM
S |Barcal.20 Barca 1.10
2* 6 00 0 mRpartenzaPrecedente aerobico individuale 120
Palestra

D |[Riposo

Riposo

Andature:
FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA

Pesi:

FA eseguire da 10 a 15
B2 eseguire 6 serie per-8 ripetizioni carico 90%
F5 eseguire da 12 a 15

ripetizioni con

ripetizioni <con

partenza

partenza

B5 eseguire 6 serie per 10 ripetizioni (ultimetZassistite) con carico 80%
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Settimana mese di Gennaio
G. |[Mattina Pomeriggio
L |Barcal.10 Pesi 4.33 tipo A
1*30" FM/ 2’ R+ 2f*rleén d-/MV' cB8461M41*’ | resistenza F3 in-8 stazioni
ogni 10’ fare 10" max + trasformazione
Corsa 2.10 23*(6*40c8] RO" R) / 2
60" FM
M |Barca1.10 Pesi 4.48
2* [ 2* (123 RBMAHB" BA potenza B2 in ® stazioni
6*100m/200mR max efficacia per colpo + trasformazione
Palestra 2*(10*30e3x'/BO"R)/ 2
100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti
M |Barca 1.20 Riposo
3*[4* (5" FM+3’' SA)]/ 3" R
Corsa 2.10
60" FM
G |Barcal.10 Pesi 4.33 tipo B
3* (12" FM/ 1’ R+ 150%)F MBV/RL ' R +|resistenza F2 in-8 stazioni
Il serie corfreno + trasformazione
ogni 8' fare 10" max 3*(10*20c¢cXx'/Ral 1" R)/ 2
Palestra
100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti
V |Barca 1.20 Pesi 4.50
3* (12" FM/ 1" R+3* 4’ SA/ 30" R potenza B3 in® stazioni
6*100m/200mR max efficacia per colpo + trasformazione a scelta
Corsa 2.10
60" FM
S |Barca l1l.28 Barcal.10
3* 2000 mMARpafteania précedente aerobico individuale 1
allenamento con cardio e gps in registrazione ma non
visibili
Palestra
100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti
D |Riposo Riposo
Andature:
FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA
Pesi:

F3 180rip. carico 60% da eseguire in blocchi d&8@fip.con36 0" R’ (R2 tra | e stazioni)

B2

6 serie per 6rip. con 2'R

carico

85% (4" R tra |e

F2 120rip. carico 75% da eseguire in blocchi dd8€p.con36 0" R’ (R2 tra | e stazioni)

B3

3*(10rip.80%/ 2" +6ri p.

27

85%/ 2" +3r i

p.

90%) / 4’ R

st

a



Settimana mese di Febbraio

Mattina

Pomeriggio

Barca 1.10

120" FM/ 2" R+(4* 10'-5FMVY'1IR R
ametadi ogni fraz4Hdiome 1f0dr &€ o
Pesi 4.33 tipo A

resistenza F3 in-8 stazioni

Barca 1.20
4* (8" FMV/ 1’' R+4*2’" SA/ 3

Barca 1.10

3*[ 4* (3'-FWMNVHFA3 SR
6*100m90cc/200mR max efficacia per colpo
Corsa 2.10

60" FM

Pesi 4.48

potenza Ban 6-8 stazioni

+ trasformazione
2*(10*30c¢x'/RIlI 1" R)/ 2

Barca 1.19

8*2000m/ail2l Rpartenza precedente

I-VIII: FM

[-IV-VI: FMV

-V-VII: SA

6*100m90cc/200mR max efficacia per colpo
Palestra

100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti

Riposo

Barca 1.10

3* (10" FM+ 85 %)MV3+'6R S A
Il serie con freno
a meta di
Pesi 4.33 tipo B
resistenza F2 in-8 stazioni

ogni intensita

Barca 1.20
4* (6" FMV/ 1" R+4*1’ 30" S

Barca 1.81
3*[ (4 +3" +2' +1RH(3A0"+RBc' otn2 ' f+
26*100m90cc/ 200mR max eff
Corsa 2.10
60" FM

Pesi 4.50

potenza B3 in % stazioni

+ trasformazione
2*(10*30c¢x'/RI 1" R)/ 2

Barca 1.28

3* 2000 mMARpaftemia prcedente

allenamento con cardio e gjirs registrazione ma non visibi
Palestra

100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti

Barca 1.10

aerobico individual e

Riposo

Riposo

Andature:
FM:-10/12% SA

FMV:

Pesi:

F3 120rip. carico 60% da eseguire in blocchi d&8@fip.con306 0" R (R2 t ra | e
B2 6
F2 80rip. carico 75% da eseguire in blocchi del%fp.con36 0" R ' (R2 t r a
B3 3*(10rip.80% 2°' R+6rip.

-8/10% SA

serie per 6rip. con 2'R

8 5 %/

28

stazioni)

(4R tra | e
|l e stazioni)
90%) / 4’ R

carico 85%

2" R+3rip.

st
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Settimana mese dMarzo

G. | Mattina Pomeriggio

L |Barca1.10 Barca 4.48

1*20" FM/ 2" R+(4* 10'5FMVLY/'1R3* (12" FMV/ 1" 30" R+4* 3" SA
a meta di ogni AFir dzildnde
Pesi 4.33 tipo D

resistenza F5 in-8 stazioni

M |Barca 1.20 Pesi 4.48
3*(4*10®RPpmf aendBa pr eced|potenzaB2in® stazioni
| serie: SA% Barca
Il serie: SA 2*(3*300m/200mR con freno+4*100m/200mR}2 ’
[l serie: 250mMFMV+250m$86+250mSA%+250mSA
6*100m/200mR
Corsa 2.10
40" FM
M | Barca 1.82 Riposo

4*(6*300m809 0 c cRpaair3t’enza pr ed
Il e IV serie con partenza

Palestra
100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti
G |Barcal.12 Barca 1.70
20km fartlek 4* (8" FM¥AT23GAR3 %/ 30" R)

Pesi 4.33 tipo C
resistenza F4 in-8 stazioni
V |Barca 1.20 Pesi 4.50

3*(6*600Rp ari t3é IBDd pr e c e (potenza B3 inH stazioni

| serie: SA% Barca

Il serie: SA 2*(3*300m/200mR corfreno+4*100m/200mR)/2Z3 *
Il serie: 200MmSA%+200mSA%+200mSA
6*100m/200mR

Corsa 2.10

40" FM

S |Barcal4l Barca 1.12
4-6 * 1 0 0 0 Rpastenda precedente 20km fartlek
allenamento con cardio e gps in registrazione ma n
visibili

6 partenze sx e dx

Palestra

100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti

D |Riposo Riposo

Andature:
FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA

Pesi:

F5 eseguire da 12 a 14 ripetizioni con -paRtenaal egstashd
B2 6 serie per 6rip. con 2'R carico 85% (4" R tra |l e sta
F4 eseguiredal3alsi peti zi oni con partenza ognd4’' BOt'r pelreb5st azis
B3 3*(10rip.80% 2" R+6rip.85%/ 2" R+3rip.90%)/ 4" R
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Settimana mese di Aprile

G. | Mattina

Pomeriggio

L |Barcal.12

6*100m/200mR con freno
16km fartlek

6*150m/150mR ritmo 1000m
Pesi 4.33 tipo D

resistenza F5 in-8 stazioni

Barca 1.70
4* (4" FMV/ 1" 30" R+4*300mSA

6*100m/200mR con freno

1*10’ FM/ 1’ R+4* 83 %/MV'/ R’
6*150m/150mR ritmo 1000

Pesi 4.33 tipo A

resistenza F3 in-8 stazioni

M |Barca 1.22 Pesi 4.48
6*2000m/ 3" R potenza B2 in @& stazioni
I-VI: FMV Barca
[-H-IV-V: 100mFL+400mSA 2*(2*200m/200mR con freno+4*100m/200mR}2 "’ R
6*100m/200mR ritmo 500m
Corsa 2.10
40" FM

M | Barca 1.53 Riposo
3*percorsiai3 Rpartenza precedente
allenamento con cardio e gps in registrazione md
non visibili
Palestra
100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti

G |Barca 1.10 Barca 1.70

4* (4" FMV/ 1" 30" R+5*200mSA

V [Barca 1.20
(4*1000mMSAS %/ Rp &t enz a
(4*800mMSA3 %/ ®p &r t enz a
( 4 * 6 0 0 nRpatenaa phetedente)
Corsa 2.10
40" FM

pre
prec

Pesi 4.50

potenza B3 in % stazioni

Barca

2*(2*200m/200mR con freno+4*100m/200mR}2’ R

S |Barca 1.54

3*ritmi gardail5-2 Rpartenza precedente
allenamento con cardio e gps in registrazione md
non visibili

Palestra

100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti

Barca 1.12
16km fartlek

D |Riposo

Riposo

Andature:
FL:-12/14% SA
FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA

Pesi:

F5 eseguiredal2aldi peti zi oni con partenza ognd4’' BOt'r pelre5st azis
B2 6 serie per 6rip. con 2'R carico 85% (4" R tra |e

F3 120rip. carico 60% da eseguire in blocchi d&8@flp.con36 0" R’ (R2 tra | e stazioni)

B3 2*(10rip.80% 2" R+6rip.85%/ 2" R+3rip.90%)/ 4" R
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Settimana mese di Maggio

G. |[Mattina Pomeriggio
L |Barcal.10 Barca 1.40
4*150m con freno/150mR 4*[ 5" FM/ 1’ R+
1*10" FM/ 1" R+4* 85 %/MNV/R'|(68530151r5304560" SA+5%/ R=
i 4x8' con freno
4*150m/150mR ritmo 1000
Pesi 4.33 tipo D
resistenza F5 in-8 stazioni
M | Barca 1.20 Pesi 4.48
1* 20 0 0 mFRyartanzalptetedente + potenza B2 if6-8 stazioni
2* (4*100@mSBAY @amBa pr ec|Barca
1*2000mFMV (2*250m/200mR con frene 6*100m/200mR)/23 ' R
6*100m/200mR ritmo 500
Corsa 2.10
40" FM
M | Barca 1.54 Riposo
3*ritmi/ail5-2 Rpartenza precedente
allenamento con cardio e gps in registrazione md
non visibili
Corsa 2.10 o Barca 1.10
30" FM
Palestra
100 trazioni + 100 addominali + 1pi@gamenti
G |Barcal.12 Barca 1.40
4*150m con freno/150mR 5*[ 5 FM/ 1’ R+
16km fartlek continui o frazionati individualmentel ( 3252 02515202530 " r i t mo500/
4*150m/150mR ritmo 1000
Pesi 4.33 tipo A
resistenza F3 in-8 stazioni
V |Barca 1.26 Pesi 4.43
1* 2 0 0 0 mFRyartanzalpgectedente + potenza C1 in8 stazioni
2*(6*500mBRAd rati 81 Bd& " p r e|Barca
1*2000mFMV 2*(2*200m/200mR con freno + 6*100m/200mR)R’ R
6*100m/200mR ritmo 500
Corsa 2.10
40" FM
S |Barca Barca 1.10
3*percorsiai3 Rpartenza precedente 16kmFM continui o frazionati individualmente
allenamento con cardio e gps in registrazione md
non visibili
Corsa 2.10 o Barca 1.10
30" FM
Palestra
100 trazioni + 100 addominali + 100 piegamenti
D |Riposo Riposo
Andature:

FL:-12/14% SA
FM:-10/12% SA

FMV:

Pesi:

-8/10% SA
F5 eseguire da 12 a 14 ri
serie per 6rip. con

B2 6
F3 120rip. caricd60% da eseguire in blocchi da-20rip.con36 0" R ' (R2 t ra | e

con
85 %

petizioni

2" R carico (4" R tra

CL 3*[(3rip.90%+6rip.velocid5%) /2" R]/ 4" R

3

1

paRtenaal egeat adDd
| e
stazioni)

st a



Settimana PreGara

G. |Mattina Pomeriggio
L |Barcal.10 Barca 1.40
capacita aerobica capacitaattacida
Pesi 4.33 tipo D 4* [ 5" FM/-4153REY"6r0i"t mo 1000
resistenza in % stazioni
M |[Barca 1.20 Pesi 4.43
potenza aerobica potenza in 68 stazioni
Corsa 2.10 Barca
30" FM trasformazione
M |Barca 1.53 Riposo
2-3*percorsi a iRpaiténza precedente
allenamento con cardio e gjis registrazione
ma non visibili
Corsa 2.10 o Barca 1.10
30" FM
G |Barcal.10 Barca 1.40
capacita aerobica 5*[ 5" FM/-25Z2RE63 07Tt mo500
Pesi 4.33 tipo C
resistenza in % stazioni
V |Barca 1l.20 Pesi 4.40
potenza aerobica potenza in 68 stazioni
Corsa 2.10 Barca
30" FM trasformazione
S |Barcal.54 Barca 1.10
2-3*ritmi garalail5-2 0 palR. precedente capacita aerobica
allenamento con cardio e gps in registrazig
ma non visibili
Corsa 2.10 o Barca 1.10
30" FM
D |Riposo Riposo

ognigiorno inserire da 3 a 5 partenze

Andature:
FL:-12/14% SA
FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA
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Settimana Gara

G. |Mattina Pomeriggio

L |[Barca 1.60 Barca 1.10
potenza lattacida capacita aerobica
Corsa 2.10 o Barca 1.10 Palestra

allenamento con cardio e gps in registrazione 1

30" FM 60 trazioni + 6@&ddominali + 60 piegamenti
M |[Barca 1.20 Riposo

potenza aerobica

Palestra

individuale
M |Barca 1.54 Barca 1.10

ritmi gara capacita aerobica

Palestra

anaerobico alattacido
23*(6*50m ritmo

allenamento con cardio e gps in registrazione 1

gar a/

non visibili 60 trazioni 60 addominali + 60 piegamenti
Corsa 2.10 o Barca 1.10
30" FM

G |Barca facoltativo a scelta

non visibili
Barca 1.10
20" FM
V |Barca Barca
individuale individuale
S |Gara Gara
D |Gara Gara

ogni giorno inserire da 3 a 5 partenze

Andature:
FL:-12/14% SA
FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA
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Settimana PosiGara

G. |Mattina Pomeriggio
L [Riposo Barca 1.10
capacita aerobica
M |Barca 1.20 Pesi 4.40
potenza aerobica potenzain 6-8 stazioni
Corsa 2.10 Barca
340" FM trasformazione
M |[Barca 1.10 Barca 1.70
capacita aerobica intersistemi

Pesi 4.33 tipo B
resistenza in % stazioni

G |Barca1.20 Riposo
soglia
Corsa 2.10
340" FM
V |Barca 1.10 Barca 1.40
capacita aerobica capacita lattacida

Pesi 4.33 tipo A
resistenza in 4 stazioni

S |Barcal.20 Pesi 4.40
soglia potenza in 68 stazioni
Corsa 2.10 Barca
3040 FM trasformazione

D |Riposo Riposo

Andature:

FL:-12/14% SA
FM:-10/12% SA
FMV:-8/10% SA
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9 - DIFFERENZMBARCAZIONI

LA PRESTAZIONE

Per aiutare gli allenatori e gli atleti ad analizzare il risultato ottenuto in una gara in funzione alla effettiva prestazioa proposta la seguen
tabella con indicate le differenze medie prestative lgavarie imbarcazioni nelle distanze dei 500m e 1000m (da considerare in gare svolte
medesime condizioni climatiche); sono state calcolate in base alle differenze in % dei risultati nei Campionati del Mouldiond&ganni.

DIFFERENZE MEDIE TRA LE IMBARCAZIONI NELLA DISTANZA DEI 1000 ME

Tempi indicativi senid C2ZW|C1W KAM K2M|C4AM|KAW|KIM| K2W|C2M| KIW|C1M Tempi indicativi senig
3'48"80 CiM 58"24|39"52 20"80| 13"52| 15"60| 2"08 C2WwW 1'53"68
3'50"88 K1W 60"32|41"60 22"88|15"60| 17"68 882 | C1W 2'02"50
3'33"20 C2M 42"64|23"92 5"20 | 2"08 43"12|34"30| K4 M 1'19"38
3'35"28 K2 W 44"72|26"00 7"28 9"80 | 33"32|24"50| K2 M 1'29"18
3'28"00 K1 M 37"44/18"72 0"49 | 10"29/32"83|24"01| C4 M 1'29"67

K4 W 0"49 | 0"98 | 10"78|32"34|23"52| K4 W 1'30"16

CaM 7"84 | 8"33 | 8"82 |18"62|24"50|15"68| K1 M 1'38"00

3'09"28 K2 M 18"72 2"45 110"29|10"78|11"27|21"07| 22"05| 13"23| K2 W 1'40"45

2'50"56 K4 M 0"49 | 1"96 | 9"80 | 10"29|10"78|20"58|22"54|13"72| C2 M 1'39"96

Ciw 8"82 | 8"33 |10"78|18"62|19"11|19"60|29"40|13"72| 4"90 | K1 W 1'48"78

C2Ww 0"49 | 8"33 | 7"84 |10"23/18"13|18"62|19"11|28"91| 14"21| 5"39 | C1 M 1'48"29
CIMIKIW|C2ZM|K2ZW|KIM| KAW| CA4M| K2ZM| K4M|C1W|C2W

DIFFERENZE MEDIE TRA LE IMBARCAZIONI NELLA DISTANZA DEI 500 ME
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