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Le categorie di allenamento 
nel nuoto prima degli anni ‘80



Sino agli anni ‘40 c’erano due categorie di allenamento:
• nuoto continuo (con o senza giochi di velocità, completo,

gambe, braccia) sino a circa 3.000 y o m per seduta
• Scatti di 50, 25 o distanza di gara per 4-500 y o m in totale

Negli anni ‘50 l’Interval Training passò dall’atletica al nuoto e
da, Melbourne ‘56, iniziò la “battle of the training schedules“

“Some figured if a little bit of interval training was good, 
and a lot was better, a tremendous amount would the best“

Dagli anni ‘60, le categorie furono quattro: Over Distance,
Interval, Repetition e Sprint Training

Counsilman. The Complete Book of Swimming,1977
Counsilman. The Science of Swimming,1968



Counsilman. The Science of Swimming,1968



Counsilman. The Science of Swimming,1968

Sprint Training
6x50 max con 5’ di riposo. Fc 185-190 a <95

Repetition training
6x100 al 90-95% con 3’-7’ di riposo. Fc da 180-185 a <100

Fast Interval Training
15x100 al 85-90% con 1’ di riposo. Fc da 175-180 a 120-140

Slow Interval Training
20x100 al 80-85% con 15“-30“ di riposo. Fc da 170-180 a 150-160

Fartlek Training
Alternare lento-veloce per 1 miglio. Fc da 170-180 a 130

Marathon Swimming (Over Distance Swimming)
Nuoto continuo a velocità moderata. Fc 140-155



Counsilman. La Tecnica del Nuoto,1974





La misura del lattato ematico per 
valutare l’intensità dell’esercizio



Mader et al. Sportarzt Sportmed, 1976
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Mader 2-speed lactate test (2x400, 2x200, 2x100)







La definizione delle categorie di 
allenamento nel nuoto secondo 

i meccanismi energetici



Saini. La Tecnica del Nuoto,1980





Swimming Science	V,		1988

The	Application	of	Energy	Metabolism in	Swimming Training

Ernest	W.	Maglischo

Proceedings of Vth International Symposium of Biomechanics and
Medicine in Swimming, held in Bielefeld, Federal Republic of
Germany, July 27-31, 1986



Bonifazi. la Tecnica del Nuoto, 1987

Meccanismo aerobico
A) Potenza aerobica

I) Soglia anaerobica
II) VO2 max

B) Resistenza aerobica
(glucidica e lipidica)

Andature di allenamento
- velocità a 4 mM
- 3000 o 2000 m 
- Tempo differenziale

Relazione tra tempo 
differenziale e prestazione



Bonifazi. la Tecnica del Nuoto, 1987



Bonifazi. la Tecnica del Nuoto, 1987



Dove nasce l’idea del “tempo differenziale“
Negli anni ‘60 diversi ricercatori riportarono che la “potenza
critica“ aerobica era determinata dalla pendenza della
regressione lineare tra il lavoro a diverse intensità e il
tempo di esaurimento. Nel 1993, ciò fu mostrato nel nuoto.

Wakayoshi et al. EJAP, 1993

2:02.3 4:20.9

(2:18.6)



I modelli di allenamento della FIN



Federazione Italiana Nuoto, 1989



Resistenza aerobica (A2): Sino a 4.000 m. Miscele di 
lipidi e glucidi. FC<140-150. Lattato: 1.5-2 mM. RPE<3. 
Modesta alterazione di VE.

Soglia anaerobica (B1): 1.000-2500 m*. Glucidi. FC: 150-
180. Lattato: 2.5-5 mM, costante. RPE: 4-6. Aumento di VE.

VO2 max (B2): 1.000-1500 m*. Glucidi. FC: 160-190. 
Lattato: 5-8 mM, crescente. RPE: 5-7. Forte aumento di VE

Tolleranza al lattato (C1): Sino a 1.000 m*. 10 minuti max 
nuoto*. Distanze 50-200 m con 45“-2’ recupero

Picco di lattato (C2): Sino a 400 m. Distanze 50-75 m

Esercizi di velocità (C3): Sino a 400 m. Distanze non oltre 
50 m*
* distanza eccessiva per la maggior parte dei nuotatori


