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 velocita, 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 I'Interval Training passo dall’atletica al nuoto e
da, Melbourne ‘56, inizio 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 Science of Swimming,1968
Counsilman. The Complete Book of Swimming,1977



The Science of JAMES E. COUNSILMAN, PH.D.
' Swimming Coach and
SW IMMI NG Professor of Ed‘m‘utl’on
Indiana University

| Bloomington, Indiana

Sprint Training: 6 x 50 cll-cut effort. Rest Interval: 5 min. Maximum pulse
rate: 185.190, recovery to less than 95. Average time: :22.5.

Repetition Training: 6 x 100 at 90.95 per cont effort. Rest Intarval, 3.7

min, Maximum pulie rate: 180-185, recovery to less than 100, Average time:

151152,

Fost Interval Troining: 15 x 100 ot 85 to 90 per cent effort. Rest Intorvol:
1 min. Maximum pulse rate: 175-180, recovery to 120-140, Average time:
:55-:56.

Slow Interval Training: 20 x 100 ot BO-BS per cent effort, Rest Interval:

15 10 30 sec. Moximum pubse rate; 170-180, recovery to 150-160. Averoge
time: 162.

ENDURANCE

Fartlek Training: Alternating slow-fast swimming for 1 mile. Maximum
pulse rate: 170-180, minimum pulse rate: 130,

Marathon Swimming: Swimming continvously at a moderate speed. Aver.
oge pulse rate; 140-155

FIG. VIli-1, Relative Percentage Contribution of the Various Methods of Training to Speed and Endurance

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 velocita moderata. Fc 140-155

Counsilman. The Science of Swimming,1968
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Gli obiettivi che stabilisco sono fac111 potremmo fare prin-
cipalmente allenamento su distanze lunghe (OVERDISTANCE
TRAINING); e molte gambe senza troppo impegno. Il giorno
successivo potremmo fare 10x100 metri al massimo.

Pertanto, io credo nel metodo di alternare stress elevati e stress
moderati: nell’alternare cioé un lavoro di alta qualita con un
lavoro di bassa qualita.

5) Occorre cercare di stabilire i segni premonitori dello
stress. Come posso verificare se sto spingendo troppe
una persona, magari fino ad una situazione di adat-

tamento fallimentare? Ho provato a conteggiare di tutto: la
quantita di globuli bianchi, la quantita di emoglobina e di acido
lattico nel sangue, la frequenza cardiaca e [I’elet-
trocardiogramma. In un certo senso non ho mai trovato niente di
probante con i sistemi suddetti, ma ho imparato qualcosa: penso
che vi siano alcuni indicatori dello stress che un allenatore deve
imparare ad usare praticamente. Consideriamo ad esempio
Mark Spitz e facciamogli fare delle ripetizioni da 100 metri con
partenza ogni minuto e mezzo.
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La misura del lattato ematico per
valutare l'intensita dell’esercizio
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Mader 2-speed lactate test (2x400, 2x200, 2x100)

10

LATTATO (mmol/l)

VELOCITA’



European Journal of

Eur. J. Appl. Physiol. 42, 25-34 (1979) ed
The Significance of the Aerobic-anaerobic Transition 'Obgy
for the Determination of Work Load Intensities P s oy

© Springar-Veriag 1979

During Endurance Training*

W. Kindermann, G. Simon, and J. Keul

Department of Sport and Performance Medicine, Medical University Clinic,
Hugstetter Strallc 55, D-7800 Freiburg i. Br., Federal Republic of Germany

For reasons of didactics and efficiency, the known concepts of thresholds, de-
rived from energy metabolism, should be rearranged and defined as follows:

I. aerobic threshold (formerly anaerobic threshold): approximately 2 mmol/I
lactate — first significant elevation of lactate level., nonlinear increase of FE,
RQ.

I1. Aerobic-anaerobic transition: approximately 2 to 4 mmol/l lactate.

ITI. Anaerobic threshold (formerly aerobic-anaerobic threshold): approximately
4 mmol/l lactate — steep part of exponential increase in lactate concentration.

These criteria will make it possible to individually determine the workload inten-
sities for different forms of endurance training by performing ergometry while grad-
ually increasing the load. The heart rate determined serves as the regulatory pa-
rameter.



Lattato

Intensita Intensita
dell’esercizio dell’'esercizio

LT, e LT, corrispondono approssimativamente a VT, e VT,,
definiti come soglia aerobica e anaerobica, rispettivamente.

Kindermann et al. Eur J Appl Physiol, 1979



La definizione delle categorie di
allenamento nel nuoto secondo
| meccanismi energetici
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MODELLI MATEMATICI
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LE FONTI ENERGETICHE UTILIZZATE
NELLA CONTRAZIONE MUSCOLARE

| meccanismi energetici a cui fare-
mo riferimento sono di quattro tipi:

1) anaerobico alattacido

2) anaerobico lattacido

3) glicolitico (glicolisi aerobica)

4) lipidico (ossidazione aerobica dei

grassi)

Assumeremo come dato fondamen-
tale che le reazioni chimiche inerenti a
ciascun processo siano di tipo enzima-
tico. In conseguenza di cio la descrizio-
ne dei vari meccanismi dal punto di vi-
sta chimico sara in generale del tipo 1)
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Swim Evaluation
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Table 1 Guidelines for Training

Forms of training Blood lactate
(mM/1)
. Aerobic -
- Maintenance 2
l Developmental 3—4 effort Set length Rest
Overload 5-6 =
Anaerobic > il e
- Anaerobic endurance 6-12 st
Anaerobic power 12-20 , igohall 5L
300-600 m 1-5 min
Speed

na
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Meccanismo aerobico

A) Potenza aerobica
|) Soglia anaerobica
I1) VO, max

B) Resistenza aerobica
(glucidica e lipidica)

Andature di allenamento

- velocita a 4 mM
- 3000 0 2000 m
- Tempo differenziale

Relazione tra tempo
differenziale e prestazione

Bonifazi. la Tecnica del Nuoto, 1987



Tabella 1 - Costruzione delle velocita di allenamento attraverso la velocita del
test da 3000 per serie con 15-20 secondi di riposo.

Carburante

Lattacidemia
in mmol/1

Metabolismo
jlobale

Lipidi o miscele

Circa 2
costante

Aerobico

POTENZA
SERIE DA RESISTENZA SOGLIA Q/%?Oﬁf)f
AEROBICA ANAEROBICA 2
50 103-105 106-110 109-115
100 100 103-105 106-110
200 97.5-98.5 101,5-102.5 104.5-107,5
400 96.25-97.75 100.75-101,25 103.75-106.25
In continuo §95-97 100 103-105

Glicogeno

da3a$
costante

Aerocbico

Bonifazi. la Tecnica del Nuoto, 1987

Glicogeno

da 4 a 7 legger-
mernte crescente

Misto (contri-
buto lattacido)



Tabella 3 - Calcolo dei tempi differenziati (T100 e T200)

T 100 = Tempo di gara de:r 200 (T2) T 200 = Tempo di gara dei 400 (T4
Tempo di gara det 100 (T1) rpemg di gara dei 200 ETZ%

Tabella 4 - Costruzione delle andature di allenamento conosciuto il tempo
differenziale T 100.

Esempio: Atleta da 58" nei 100 m T 100 = 2,04 — 58 = 1,06
2.04" ne1 200 m Andature corrispondenti
POTENZA
SERIE DA RESISTENZA SOGLIA ﬁfgoﬁff
AEROBICA ANAEROBEBICA 2
50 34,2 33 31,6
100 1,126 1,09,3 1,06,0
200 2,29,1 2,217 2,150
400 5,02,1 4,468 4,330
[n continuo 38,3 36,3 34,5

N.B. E stata utilizzata solo la differenza del 10% fra lavoro continuo e frazionate e del 5% fra
la soglia anaerchica e le altre andature (resistenza aerobica e VO, MAX) per
semplificazione del calcoh

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 intensita e |l
tempo di esaurimento. Nel 1993, cio fu mostrato nel nuoto.

Distance(m)

600

£
o
o

8

7
Subject 1 A
v =1.443
crit > 18.6)
y=23.52+1.443x
2:02.3 . 4:20.9
200 400
Time(s)

Wakayoshi et al. EJAP, 1993



| modelli di allenamento della FIN



LA RESISTENZA AEROBICA

A1l Intensita molto blande.
A2 Intensita inferiori a quella di soglia anaerobica.

LA POTENZA AEROBICA

B1 Intensita intorno alla soglia anaerobica.
B2 Intesita intorno al massimo consumo di ossigeno (VO2 max).

LE ATTIVITA ANAEROBICHE

C1 Tolleranza al lattato. Bonifazi Marco
C2 Picco di lattato. ;
Del Bian obert
C3 Esercizi di velocita. 2 : a co.n 2
Morini Stefano

Parigiani Marco
I RITMI DI GARA Pasquali Sergio

D Andature ai ritmi di gara. Rosso Corrado

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.

VO, 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 velocita (C3): Sino a 400 m. Distanze non oltre
50 m*

* distanza eccessiva per la maggior parte dei nuotatori




Per essere piu veloci in acqua € piu importante

ridurre il costo energetico, migliorando l'efficienza
tecnica, che aumentare la potenza metabolica

Come si fa a migliorare I'efficienza?

Non sappiamo bene da cosa dipenda, quindi
neanche come fare a migliorarla. Si pensa che
nuotando gli automatismi diventino piu efficaci.

Quanto si deve nuotare per questo scopo?

Non c’e una regola. Presumibilmente di piu di
quanto ci si deve allenare per raggiungere lo stesso
obiettivo di miglioramento per le attivita terrestri.



Generalmente, nel mondo, per consuetudine anche
organizzativa, la seduta di allenamento dura 2 ore e
Si ripete, di solito, da 5-6 a 10-12 volte la settimana

Come si riempie questo tempo?

Nuotando a intensita variabili con periodi di riposo.
A velocita o intensita di gara in piccola parte. Il resto
a velocita minori, controproducenti se troppo intense

E importante allenarsi a intensita di gara?

Certo. Serve principalmente per imparare il controllo
della tecnica durante lo sforzo massimo. Ma, se si
esagera Il volume, la prestazione puo peggiorare



Possibili cause di maladattamento

Privilegiare la ricerca di adattamenti metabolici

Troppo volume a intensita elevata senza obiettivi
tecnici definiti e condivisi con l'atleta: puo ridurre
I'efficienza tecnica alle andature di gara

Poco (e/o discontinuo) lavoro di resistenza
aerobica: non si stimola la ricerca di adattaments
motori efficaci e si riduce la capacita di recupero

Mancato controllo dell'intensita del lavoro di
resistenza aerobica: possibile stress metabolico



La definizione delle Zone di
allenamento in funzione delle
soglie (aerobica e anaerobica)



More than 25 methods have been proposed to calculate the Lactate Threshold. All of these identified
below have a high protocol dependence when presented as work rate (as below) rather than VO..
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Figure 12. Blood [La~] response to incremental cycling exercise with 14 different La~ ‘thresholds’ (LTs)

calculated and identified for one participant

Poole et al, J Physiol. 2021
Jamnick et al, PlosOne. 2018



Lattato

Intensita Intensita
dell’esercizio dell’esercizio

Convenzionalmente, LT, e LT, corrispondono alla soglia
aerobica (2 mM) e anaerobica (4 mM), rispettivamente,

Kindermann et al. Eur J Appl Physiol, 1979



“ANAEROBIC” MUSCLE CELLS

Glycogen
Respiratory
chain
Tipo 1l ‘ Hy

Pyruvic 8¢id = =~ «g= CO, + H,0
Krebs
cycle

Y
Lactic acid
MCT4

- e+ Lo
N T P . T A
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“AEROBICT MUSCLE CeL . .
{ MCT1
. Lactic acid
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Shepard. The Physiology and Biochemistry of Exercise,1982



LACTATE APPEARANCE or DISAPPEARANCE

o

EXPLANATION OF A PHENOMENON

T(ioct)

Anaerobic OBLA
Threshold

POWER OUTPUT

'

o
BLOOD LACTATE (mM)

Figure 3—A model explaining the lactate threshold [T(lact)), phenom-
enon in terms of the difference between rates of lactate appearance
(Ra) and disappearance (Rd). During exercise tasks of progressively
increasing intensity, both Ra and Rd (expressed in arbitrary units)
increase, but the increase in Rd lags the increase in Ra. Therefore,
lactate accumulates. According to this model, blood Iactate concentra-
tion is only indirectly relsted to lactate production. Detailed studies
with laboratery animals (10,31) and preliminary experiments on
humans indicate that Ra increases directly with exercise intensity.
This increase may be linear, or more likely, may demonstrate an
exponential rise at high intensities due to the autonomic stimulation
of glycogenolysis and recruitment of type IIb muscle fibers. In hu-
mans, Ra may exceed Rd due to shunting of bleod flow away frem
the liver and kidocys and an inability of the exercising muscle to
extract and oxidize lactate at a high enough rate.

Brooks. Med Sci Sports Exerc, 1985



Esercizio aerobico
Quando il lattato nel sangue rimane costante
(produzione = smaltimento).

Soglia anaerobica (LT,): circa 4 mM
Intensita piu alta alla quale questa condizione e
rispettata.

Soglia aerobica (LT,): circa 2 mM
Intensita entro la quale il contributo delle fibre
anaerobiche e poco rilevante.



Le tre Zone di allenamento



90% LT, LT,  100%
VO3 max VT, VT, VO

max

[La’] blood

Exercise Intensity

Seiler & Tgnnessen. Sportscience, 2009



Perche Zona 2 e in giallo e Zona 3 in rosso?

Uno dei piu importanti fattori di stress metabolico
indotto dall’allenamento e costituito dall’'esercizio
aerobico prolungato di intensita da moderata a alta

Lo stress e principalmente dovuto al consumo
consistente di glicogeno muscolare conseguente
all'intensita e alla durata dell’esercitazione

Delle 8-10 ore settimanali di allenamento, la gran parte
dev'essere in Zona 1 per evitare il continuo esaurimento
del glicogeno e il seguente effetto catabolico muscolare



Il passaggio da tre
a cinque Zone di allenamento



Blood lactate concentration

Z0(?)

Rest

/| 7.6+

LT1 LT2 HR_
VTI1 VT2 VO

2max

Sitko et al. Int J Sports Physiol Perform, 2025



L’ interpretazione attuale del
modelli di allenamento della FIN
in funzione delle cinque Zone



LA RESISTENZA AEROBICA

A1l Intensita molto blande.
A2 Intensita inferiori a quella di soglia anaerobica.

LA POTENZA AEROBICA

B1 Intensita intorno alla soglia anaerobica.
B2 Intesita intorno al massimo consumo di ossigeno (VO2 max).

LE ATTIVITA ANAEROBICHE

C1 Tolleranza al lattato. Bonifazi Marco
C2 Picco di lattato. ;
Del Bian obert
C3 Esercizi di velocita. 2 : a co.n 2
Morini Stefano

Parigiani Marco
I RITMI DI GARA Pasquali Sergio

D Andature ai ritmi di gara. Rosso Corrado

Federazione Italiana Nuoto, 1989
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Criteri di controllo
dell’intensita nelle varie Zone



Zona 2: Lattato: 1.5-2 mM. RPE<3. Zona di FATmax
Respiro poco affannato (si puo parlare)
Abbastanza confortevole

Zona 3:. Lattato: 2-4 mM, costante. RPE: 4-6
Respiro affannato (si parla con difficolta)
Poco confortevole

Zona 4: Lattato: 4-8 mM, crescente. RPE: 5-7
Respiro molto affannato
Molto impegnativa, ma in controllo

Zona 5: Lattato: da 6 a 10 mM e oltre. RPE: >7
Impossibile parlare
Sforzo prolungato che genera sofferenza

da: Sitko et al. Int J Sports Physiol Perform, 2025 (modificata)



Zone di allenamento e passo di gara

25m 50m 100m 200m
Gara

set set set set
100 Zona4-5| Zona b : .
200 Zona 3-4| Zona 4 C1 -
400 Zona 2-3 | Zona 3-4 | Zona 4-5 C1
800 Zona 1-2 | Zona 2-3| Zona4 | Zona4-5
1500 - Zona2 |Zona3-4| Zona4




Valori indicativi di tempo e di
distribuzione delle varie Zone
(sei sedute settimanali di 2 ore)



Tempo di lavoro massimo nelle varie Zone nelle
sedute in cui quella Zona é 'obiettivo principale

- Nuoto effettivo sino a:

oltre 60 minuti (vicino Z1)

Zona 2 60 minuti (FATmax)
SR edge
Zona 4 . 18 - 12 minuti
vicino a Z3 0 Z5, rispettivamente
Zona 5 12 - 8 minuti
C1 4 - 5 minuti

C2e C3 2 - 3 minuti



Tempi indicativi settimanali minimi e massimi
di lavoro nelle varie Zone (per sei sedute di 2 ore)

- Nuoto effettivo compreso tra:

Zona 1* 60 - 120 minuti (10 - 20%)
180 - 240 minuti (vicino Z1, 30-40%)

ZNE) 2 180 - 240 minuti (Fatmax, 30-40%)
Zona 3 0 - 20 minuti (vicino a LT1, max 4%)
20 - 40 minuti (vicinoa LT2,4 - 8% )
Zona 4 12 - 30 minuti (2 - 5%)
Zona 5 0 - 12 minuti (max 2%)
C1 0 - 8 minuti
C2eC3 2 - 6 minuti

*Z1 + Z2 non dovrebbe essere meno del 75-80% del totale



Esempio per ciascuna delle sei sedute di 2 ore

Zone e categorie di allenamento per seduta

(minuti di nuoto effettivo tra completo, braccia, gambe)

Lunedi Zona 1 (10’) + Zona 2 (50’) + Zona 3 (20’) + C3
Martedi Zona 1 (20’) + Zona 2 (30’) + Zona 3 (20°) + Zona 4 (15’)
Mercoledi Zona 1 (20°) + Zona 2 (80’)

Giovedi Zona 1 (30°) + Zona 2 (40’) + Zona 5 (107)
Venerdi Zona 1 (10°) + Zona 2 (80°) + C3
Sabato Zona 1 (20’) + Zona 2 (60) + C1

Z1 + Z2 costituiscono circa '85% del tempo totale.
Considerando che nelle altre Zone si consuma molto di piu,
I'energia spesa nel lavoro a intensita elevata e oltre il 20%
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La massima ossidazione lipidica
(MFO) e I'intensita di FAT max



Whole-body fat oxidation rate (g.min")

1.0
0.9
0.8
0.7
0.6
0.5
0.4
0.3
0.2
0.1
0.0

MFO = (.72 g.min"'!

s g S o )
/’ l : i .\
I./ E \‘
o : %
,' : :
. :
\ Fat,,,=235W
I | | 1§ : 1 | ] \l 1
( 50 100 150 200 250 300 350 400

Power (W)

Per calcolare: Fat,, = 1,67VO, (I/min) — 1,67VCO, (I/min)

Maunder et al. Front Physiol, 2018



Blood Lactate (mmol-L ') e

71

200

Z2 Z3 74 Z5

- 0.8
- 0.7
- 0.6
- 0.5
- 0.4
- 03
- 0.2
- 01
0.0

FAT Oxidation (g'min')
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Power Output (Watts)

San-Millan & Brooks. Sports Med, 2018



Lo stress metabolico generato
dall’elevato consumo di glicogeno



Carbohydrate utilization during exercise

100
I g Light exercise S Zona 1

8 75

= Moderate

S _xercise

S 50

o0

: \

>\

0 25% Heavy Zona 2
S8 exercise

0 Zona4eb5 Zona 3
0 30 60 90 120

Exercise time (min)

Garrett & Grisham. Biochemistry (Fourth Ed.), 2010 p. 680



Risposta di GH e ACTH dopo

Risposta del GH
30 minuti di nuoto continuo mprima ®dopo
in relazione all’intensita =
320
£
+ intensita =
(lattato) 10 l
attivazione 0 PR P p—
<LT1 LT1

LT2
Risposta dell'ACTH

prima dopo
120

80 l

w ] | ‘

; I
lattato sotto1,5-2,0 mmol/Il

0

attivazione del
sistema di stress

pg/ml

<LT1 LT1 LT2
Bonifazi et al. EJAP 1995, 1998 e dati personali 2009



Indicazioni pratiche
sull’intensita di FATmax
(RPE e tempo differenziale)



Journal of

AN Functional Morphology [‘:A\ILPJJ

and Kinesiology

Article
Session RPE Breakpoints Corresponding to Intensity

RPE Thresholds in Elite Open Water Swimmers
0 - Rest e — R S e
1 - Very easy

2 - Easy

3 - Moderate .

4 - Somewhat Hard

5 - Hard

6

LT2

10 - Maximal Effort

leno et al. J Funct Morphol Kinesiol, 2020



Esempio: nuotatore con 1:47 nei 200 e 49 nei 100

9-12 s 6-8 s 3-4s 200-100
FAT 50-70% 75-85% VO
maxXx VO, peak VO, peak B e
1-1,5 sotto2 1,5-2,5 2-4 3-5 4-8 6-10

mM mM mM mM mM mM mM
per serie di 100 m:

1:10 1:06 1:02 58

per il nuoto in continuo (considerare variabilita individuale e specialita):
aggiungere 3-5 s ogni 100 m per intensita = Z3 e 2-3 s per Z1 e Z2



Modalita ed effetti fisiologici
dell’allenamento in Zona 2



Effetti fisiologici dell’allenamento in Zona 2
aumento dell’efficienza metabolica

Attivazione delle fibre muscolari di tipo | (responsabili
del consumo di lattato) e dell'ossidazione dei grassi

Aumento di efficienza e densita dei mitocondri e
dei trasportatori di lattato MCT-1. Aumento della
capillarizzazione muscolare.

Attivazione dei processi di recupero (tutti i processi di
recupero dipendono dall’energia fornita dai grassi)

Ridotta risposta dell’'asse ipotalamo-ipofisi-surrene,
aumento del GH circolante (effetto anti-catabolico)

Sitko et al.Int J Sports Physiol Perform, 2025



Possibili vantaggi per il controllo motorio
generati dell’allenamento in Zona 2

Lo stress acuto, attraverso 'aumento del cortisolo:

» provoca interruzioni transitorie nel controllo motorio

» innesca una risposta di "combatti o fuggi”, allontanando
le risorse cognitive da compiti piu complessi

» altera le funzioni cerebrali, necessarie per memoria e
comportamento in funzione del contesto

Quindi, lo stress ridotto in Zona 2 durante il nuoto
lento dovrebbe favorire l'esercizio di controllo della
tecnica natatoria e trovare automatismi piu funzionali

Martins et al. Physiol & Behav, 2014



Criteri per la programmazione
dell’allenamento con la Zona 2



Criteri per la programmazione dell’allenamento

Per sei sedute settimanali:
Giorni di allenamento prevalentemente in Zona 2
dovrebbero essere previsti almeno due o tre volte.

Per otto-dieci sedute settimanali:
Sedute di allenamento prevalentemente in Zona 2
dovrebbero essere previsti almeno quattro-sei volte.

L'allenamento in Zona 2 non e specifico (eccetto
che per i 10 km in acque libere) ma stimola
adattamenti generali simili (piu efficaci?) a quello
In Zona 3, ma con miglior controllo della tecnica,
minor consumo di glicogeno e stress metabolico.



Criteri per la programmazione dell’allenamento

Il lavoro in Zona 3, quando dura di piu di 15
minuti, non dovrebbe essere fatto per piu di due
giorni consecutivi. Meglio sostituirlo con quello in
Zona 2 per il resto della settimana.

Il lavoro in Zona 4, specie se esteso, e quello In
Zona 5 richiedono almeno un giorno di recupero.

In ogni caso, almeno due giorni di intensita ridotte
dovrebbero essere programmati nella settimana. Per Il
recupero, si deve considerare che sono necessarie
almeno 36 - 48 ore (e una dieta ricca di carboidrati) per la
ricostituzione completa del glicogeno muscolare.



Per avere sempre obiettivi tecnici prevalenti
su quelli metabolici (e ridurre lo stress)

privilegiare i recuperi nel microciclo

intensita polarizzate con volume elevato in Zona 2 e
basso in Zona 3 per impegnarsi con energiain Zona4 e 5

struttura flessibile nel volume e negli intervalli in
funzione delle esigenze di stabilita della tecnica

volume adeguato ma evitando di mettere in crisi
troppo di frequente le riserve e i meccanismi di recupero

inserimento di serie specifiche (passo gara) con
frazionamenti elevati per migliorare [Iefficienza tecnica,
guando non interessano gli adattamenti metabolici



