
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)





LT1 e LT2 corrispondono approssimativamente a VT1 e VT2, 
definiti come soglia aerobica e anaerobica, rispettivamente.

Kindermann et al. Eur J Appl Physiol, 1979



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



Per essere più veloci in acqua è più importante 
ridurre il costo energetico, migliorando l’efficienza 

tecnica, che aumentare la potenza metabolica

Come si fa a migliorare l’efficienza?
Non sappiamo bene da cosa dipenda, quindi
neanche come fare a migliorarla. Si pensa che
nuotando gli automatismi diventino più efficaci.

Quanto si deve nuotare per questo scopo?
Non c’è una regola. Presumibilmente di più di
quanto ci si deve allenare per raggiungere lo stesso
obiettivo di miglioramento per le attività 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 intensità variabili con periodi di riposo.
A velocità o intensità di gara in piccola parte. ll resto
a velocità minori, controproducenti se troppo intense

È importante allenarsi a intensità di gara?
Certo. Serve principalmente per imparare il controllo
della tecnica durante lo sforzo massimo. Ma, se si
esagera il volume, la prestazione può peggiorare



ü Privilegiare la ricerca di adattamenti metabolici

ü Troppo volume a intensità elevata senza obiettivi
tecnici definiti e condivisi con l’atleta: può ridurre
l’efficienza tecnica alle andature di gara

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

ü Mancato controllo dell’intensità del lavoro di
resistenza aerobica: possibile stress metabolico

Possibili cause di maladattamento



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



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



Convenzionalmente, LT1 e LT2 corrispondono alla soglia 
aerobica (2 mM) e anaerobica (4 mM), rispettivamente,

Kindermann et al. Eur J Appl Physiol, 1979



Shepard. The Physiology and Biochemistry of Exercise,1982

Tipo I

Tipo II

SANGUE

Fegato

MCT4

MCT1



Brooks. Med Sci Sports Exerc, 1985



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

Soglia anaerobica (LT2): circa 4 mM
Intensità più alta alla quale questa condizione è 
rispettata.
 
Soglia aerobica (LT1): circa 2 mM
Intensità entro la quale il contributo delle fibre 
anaerobiche è poco rilevante. 



Le tre Zone di allenamento



Seiler & Tønnessen. Sportscience, 2009 



Uno dei più importanti fattori di stress metabolico 
indotto dall’allenamento è costituito dall’esercizio 
aerobico prolungato di intensità da moderata a alta 

Lo stress è principalmente dovuto al consumo 
consistente di glicogeno muscolare conseguente 

all'intensità 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

Perchè Zona 2 è in giallo e Zona 3 in rosso?



Il passaggio da tre 
a cinque Zone di allenamento



Sitko et al. Int J Sports Physiol Perform, 2025



L’ interpretazione attuale dei 
modelli di allenamento della FIN

in funzione delle cinque Zone



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



Zona 2: Lattato: 1.5-2 mM. RPE<3. Zona di FATmax
Respiro poco affannato (si può parlare)
Abbastanza confortevole
Zona 3:. Lattato: 2-4 mM, costante. RPE: 4-6 
Respiro affannato (si parla con difficoltà) 
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

Gara 
25m 
set

50m 
set

100m 
set

200m 
set

100 Zona 4-5 Zona 5 - -

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 Zona 4 Zona 4-5

1500 - Zona 2 Zona 3-4 Zona 4



Valori indicativi di tempo e di 
distribuzione delle varie Zone

(sei sedute settimanali di 2 ore) 



Nuoto effettivo sino a:

Zona 2 oltre 60 minuti (vicino Z1)
60 minuti (FATmax)

Zona 3 30 minuti (vicino a Z2)
20 minuti (vicino a Z4)

Zona 4 18 - 12 minuti
vicino a Z3 o Z5, rispettivamente

Zona 5 12 - 8 minuti
C1 4 - 5 minuti

C2 e C3 2 - 3 minuti

Tempo di lavoro massimo nelle varie Zone nelle 
sedute in cui quella Zona è l’obiettivo principale



Nuoto effettivo compreso tra:

Zona 1* 60 - 120 minuti (10 - 20%)

Zona 2* 180 - 240 minuti (vicino Z1, 30-40%)
180 - 240 minuti (Fatmax, 30-40%)

Zona 3 0 - 20 minuti (vicino a LT1, max 4%)
20 - 40 minuti (vicino a LT2, 4 - 8% )

Zona 4 12 - 30 minuti (2 - 5%)

Zona 5 0 - 12 minuti (max 2%)

C1 0 - 8 minuti 

C2 e C3 2 - 6 minuti

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

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



Zone e categorie di allenamento per seduta 
(minuti di nuoto effettivo tra completo, braccia, gambe)
Lunedì Zona 1 (10’) + Zona 2 (50’) + Zona 3 (20’) + C3

Martedì Zona 1 (20’) + Zona 2 (30’) + Zona 3 (20’) + Zona 4 (15’)

Mercoledì Zona 1 (20’) + Zona 2 (80’) 

Giovedì Zona 1 (30’) + Zona 2 (40’) + Zona 5 (10’)

Venerdì Zona 1 (10’) + Zona 2 (80’) + C3

Sabato Zona 1 (20’) + Zona 2 (60’) + C1

Esempio per ciascuna delle sei sedute di 2 ore

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



Maunder et al. Front Physiol, 2018 

Per calcolare: Fatox = 1,67VO2 (l/min) – 1,67VCO2 (l/min)   



San-Millan & Brooks. Sports Med, 2018 

Z1 Z2 Z3 Z4 Z5

FATmax

Zona 1 Zona 2 Zona 3



Lo stress metabolico generato 
dall’elevato consumo di glicogeno



Carbohydrate utilization during exercise

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

Zona	1

Zona	2

Zona	3Zona	4	e	5



Risposta di GH e ACTH dopo 
30 minuti di nuoto continuo 

in relazione all’intensità 

intensità
(lattato) 

attivazione del 
sistema di stress

lattato sotto1,5-2,0 mmol/l

attivazione

+

_

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



Indicazioni pratiche 
sull’intensità di FATmax

(RPE e tempo differenziale)



RPE
0 - Rest
1 - Very easy 
2 - Easy 
3 - Moderate 
4 - Somewhat Hard 
5 - Hard 
6 
7 - Very Hard 
8 - Very, Very Hard 
9 - Nearly Maximal
10 - Maximal Effort

LT1

LT2

Ieno et al. J Funct Morphol Kinesiol, 2020 



A1 A1-A2 A2 A2-B1 B1 B1-B2 B2

TD + 
9-12 s

TD + 
6-8 s

TD + 
3-4 s

TD 
200-100

FAT 
max

50-70%
VO2 peak

75-85%
VO2 peak

VO2 peak

1-1,5 
mM

sotto 2 
mM

1,5-2,5
mM

2-4 
mM

3-5
mM

4-8
mM

6-10
mM

per serie di 100 m:

1:10 1:06 1:02 58

per il nuoto in continuo (considerare variabilità individuale e specialità):
aggiungere 3-5 s ogni 100 m per intensità ≧ Z3 e 2-3 s per Z1 e Z2

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



Modalità ed effetti fisiologici 
dell’allenamento in Zona 2



ü Attivazione delle fibre muscolari di tipo I (responsabili
del consumo di lattato) e dell’ossidazione dei grassi

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

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

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

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

Sitko et al.Int J Sports Physiol Perform, 2025



Lo stress acuto, attraverso l’aumento del cortisolo:
Ø provoca interruzioni transitorie nel controllo motorio
Ø innesca una risposta di "combatti o fuggi", allontanando

le risorse cognitive da compiti più complessi

Ø 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 più funzionali

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

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 è specifico (eccetto
che per i 10 km in acque libere) ma stimola
adattamenti generali simili (più 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 più di 15
minuti, non dovrebbe essere fatto per più 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 intensità 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

• intensità polarizzate con volume elevato in Zona 2 e
basso in Zona 3 per impegnarsi con energia in Zona 4 e 5

• struttura flessibile nel volume e negli intervalli in
funzione delle esigenze di stabilità 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 l’efficienza tecnica,
quando non interessano gli adattamenti metabolici


