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‘/adattamento

‘/prestazione



TECNICA
(coordinative)




i (barca — atleta )

‘/Estrazione

‘/Preparazione colpo successivo



v’ Attrezzo (pagaia)

‘/Adattamenti: barca - atleta

‘/Adattamenti : atleta - pagaia
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‘/Costruzione della FORZA

L

‘/Costruzione della TECNICA



AREA 1 aerobico (ris / def / rec)

VARIABILI UTILI:

numero colpi

freno

tempi di recupero




‘/Ciclo ergometro

Dare rilevanza alla propedeuticita dell’esercizio




SUCCESIVI MESOCICLI

Selezioni e definizione della squadra per categorie di

imbarcazione e disabilita

K1 -V1



50% coordinativo — 50% condizionale

Ragazzi: 1 00’/ 140°

60% coordinativo — 40% condizionale



60" barca TECNICA - 180’ allenamento generale: pesi, Handybike, nuoto, vasca,

ergometro, corpo libero (attrezzi leggeri)
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‘/Giovedi: corpo libero + nuoto / barca +

‘/Venerdi: pesi ipertrofia + ergometro-vasca forza tecnica /

barca + Handybike

one
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v/ Sabato: corpo libero +nuoto+ barca lungo lento ,{_\ A
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v/ 3°settimana carico 100%

‘/4Osettimana scarico 50%



v Giovedi: nuoto — corpo libero

v barca + aerobico generale

v Venerdi: pesi ipertrofia + ergometro vasca forza tecnica

v barca + aerobico generale
(@rione /,
v’ Sabato: nuoto - corpo libero + barca S e %
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‘/3°settimana carico 100%

‘/4°settimana scarico 50%



v Venerdi: pesi forza — forza speciale

4 barca 60’ —bike50’

V' Sabato: attivazione — barca 90’

v corpo libero — nuoto 2 ‘Bd:na ff"%
v Domenica: riposo "\\.,&5



3%ettimana carico 100%

v 4 %ettimana scarico 50%

(periodo ripristino)



corpo libero —nuoto

v’ Venerdi: pesi forza — forza speciale

v Vasca/Peg 60" — bike 30°
v Sabato: attivazione — barca 70’/90

v corpo libero — nuoto

v Domenica: riposo



v 3%ettimana carico 100%

v 4 %ettimana scarico 50%



v Giovedi: attivazione — barca 80’con tratti pot aerobica

v corpo libero —nuoto
v Venerdi: pesi forza — barca forza speciale + velocita
v barca 60’ — corsa 30’

v Sabato: attivazione — barca 90’ / corpo libero — nuoto



3%ettimana carico 100%

‘/4 %settimana scarico 50%



Pom. barca aerobico 70’ (frazionati con tratti forza) — aerobico generale /bike40’

2°giorno

Matt. attivazione + barca aerobico mix: 6 x (3’passo 1’ recupero + 3 x 45”velocita gara —
1’15”passo recupero)

Pom. barca aerobico 70’ (tratti potenza aerobica 15’ frazionati) — aerobico generale/bike

30’ ﬁb“‘adm& e,
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Matt. barca richiami di velocita 4 x (6 x 50/80mt lanciati max velocita

recuperi completi)

Pom. potenza aerobica 3/4 km frazionati 80/90 colpi e



- barca velocita (6 x 50/80 mt lanciati max velocita recuperi

completi) minimo 3 blocchi

- potenza aerobica 3/4 km frazionati 80/90 colpi
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v Giovedi: riposo

v Barca 50’ con richiami vari: tecnica, forza, rapidita, velocita
v Venerdi: viaggio
A pre-gara 2 x ( 4 x 8/10” - 150"  recupero)



