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Príprava bola rozdelená do troch makrocyklov: 08/09 - 08/12 (12 týždňov majstrovstvá sveta  25m bazén 
DOHA, 14 týždňov Taliansky Open); 05/01 - 14/04 (14 týždňov Talianske jarné majstrovstvá; 20/04 - 02/08 
(16 týždňov Majstrovstvá sveta Kazaň). 
Každý makrocyklus bol rozdelený na obdobia: akcelerácia, všeobecná príprava, špecifická príprava a 
preteky(tapering). 
V prvom makrocykli bolo zaplávaných 950 km; v druhom makrocykli 1200 km; v treťom makrocykli 1360 km. 
V troch makrocykloch sa realizovalo 198 hodín v telocvični. 
 
Toto je detail zaplávaných km v prvom makrocykluse: 
• 8. september - 13. september 30,5 km 
• 16. september - 20. september 34,5 km 
• 22. september -27 september 54,4 km 
• 29. september - 4. október 73,5 km 
• 6. Októbra  - 11. október 76.1 km 
       + nedeľa 12. 4 km 
• 13. október - 18. október – 74,6 km 
• 20. októbra - 25. októbra 80,7 km 
• 27. október - 1. november 73,2 km 
• nedeľa 2. Novembra -  5 km Nico Sapio Trophy 
• 3. novembra - 8. novembra 77,2 km 
• 10. novembra - 15. novembra 77,3 km 
• 17. november - 22. november 68,9 km + nedeľa 23. 4 km 
• 24. november - 29. november 66, 5 km + nedeľa 30. 4 km 
• pondelok 1. decembra Odchod x DOHA preteky - nedeľa 5 km  
• streda 10.decembra - nedeľa 14. decembra 43 km 
• pondelok 15. decembra - sobota 19. decembra 58 km (19/20.decembra Majstrovstvá ITA Open) 
Celkom 949,4 km 

V celkove zaplávaných 3510 km percentá  jednotlivých typov práce boli: 
• 57% kompletné plávanie 
• 10% len pull 
• 7% len packy 
• 8% packy a pull 
• 8% kompletné plávanie s plutvami 
• 10% len nohy 
 
V rámci všeobecných kvalitatívnych údajov za sezónu 2014 – 2015: 
• 70% pace v A (ľahká aeróbna práca) 
• 24%práce v B (aeróbna intenzívná práca) (približne 10% z celku sa plávalo rýchlosťou ako na pretekoch 
na vzdialenosť 200 a 400m) 



• 6% práce v C (anaeróbna práca a rýchlosť). 
 

 
   
ŠTRUKTÚRA ROZDELENIA MAKROCYKLU TRÉNOVANIA 
  
• 1. obdobie akcelerácia - nástup 1-2 týždne 
• 2. všeobecné obdobie 3-6 týždňov 
• 3. špecifické obdobie 3-6 týždňov 
• 4. pred-pretekové obdobie od 2 týždňov do 7-8 dní 
 
Program zostavený na kratšie obdobie je efektívnejší, umožňuje začať hneď od začiatku sezóny špecifickú 
prípravu a zároveň hodnotiť a upraviť naplánované práce, aby sme zabezpečili graduálne fázy zotavenia a 
naplánovať  špičkový výkon viackrát počas sezóny. 
  
 

OBDOBIE NÁSTUPU – AKCELERÁCIA 

 
Ciele 
• Analýza a interventi na technike; 
• Rozvoj všeobecných kondičných kvalít; 
 
Prostriedky 
• Tréningy orientované na vytrvalosť (od rovnomerného tempa k negative medzčasu (split))- sila - rýchlosť  
šprint. 
 
Pri programovaní sa snažím postaviť tréning tak aby rešpektoval osobnosť a individuálne vlastnosti mojich 
športovcov. Tréningy sú vždy individualizované a šité pre každého športovca. 
Nikdy sa neprestanem sebahohodnotiť a upravovať program vždy, keď si myslím, že je to potrebné. Okrem 
toho si uvedomujem, že ak niečo fungovalo v posledných rokoch, neznamená to, že mám záručený úspech 
ak v tom budem pokračovať. Nezaspite na svojich vavrínoch, hodnoťte vždy výsledky, majte ciele čo chcete 
dosiahnuť, rozhodnite sa a konajte. 
 

 

ROZVOJ A ZLEPŠOVANIE TECHNIKY 
 

 Hľadanie optimálneho rozpätia atléta; 

 2) Zvýšenie zaplávanej vzdialenosti počas cyklu záberu zlepšením odporu(drag) účinejším 

výkyvom, rozkyvom(rolling); 

 3)Naučiť atléta aby si zvykol počítať zábery a udržať vždy ten istý počet záberov na každý bazén bez 

potreby  vydať  viac energie a sily; 
 Koordinačné cviky. 



 

TÝŽDENNÝ ROZVRH 
 

Pondelok doobeda– 
telocvična/plávanie 

utorok doobeda -plávanie 

streda doobeda - 
telecvičňa/plávanie 

štvrtok doobeda - plávanie 

piatok doobeda– telocvičňa/plávanie 

sobota odpočinok 

nede+a odpočinok 

Slovník 
Apnea, in apnea- apnea 
Andatura – rytmus 
Boccaglio – dýchacia trubica 
Cambio – zmena 
Cambio velocitá – zmena  rýchlosti 
Ds – dorso – znak 
Dorso lungo – znak dlhý 
Esercizi – cvičenia 
Farf – farfalla – motýlik 
In progr – in progressione – progresívne zrýchľovať 
Lenti – pomalé 
Lento - pomaly 
Lungo sostenuto – dlhé zábery rýchlo 
Mattina- doobeda 
Misti – mix, polohovka 
Ore – čas, hodina 
Passo ideale di gara – ideálny rutmus v pretekoch 
Palestra – telocvičňa 
Palette – packy 
Partenza - štart 
Percorenza - vzdialenosť 
Pinne – plutvy 
Pomeriggio- poobede 
Recupero - rekuperácia 
Respirare – dýchať / senza respirare - nedýchať 
Riposo - odpočinok 
Riscaldamento - rozplavba 
Rn – rana - prsia 
Sl – stile libero – voľný spôsob 
Sciolti – uvoľnene 
Scioglimento pre gara – uvoľnenie pred pretekmi 
Senza tavola- bez dosky 
Testa alta – vysoká hlava 
Tavola – doska 
Tuffo – skok 
Uno – jeden 
Vasca – bazén 
Veloci/veloce – rýchle/rýchlo 
Velocissimo  - veľm rýchlo 
Virata - obrátka 
 



Lunedì 8 settembre 2014 
Doobeda 

Ore 9.00 telocvičňa 
Ore 10.30 plávanie 

Rozplavba A1 : 400 sl 3 x 
(6 x 50 mx c/25 a 60” + 100 sl a 1’30”) 
Nohy: 8 x 50 ( 12,5 in apnea + 12,5 g / 12,5 in apnea + 12,5 g vysoká hlava rýchlo ) Packy: 8 x 100 (50 completo/25 napríklad ad jedna ruka 
/25 druhá ruka) 
Packy a plutvy : 4 x 150 ( farf. Ds. Sl ) rec. 15” + 12 x 50 a 45” 
200 voľný spôsob 
4.400 mt. 

 
Poobede 

Hod. 17.30 
Rozplavba: 300 voľný spôsob 4 x 50 znak 
100 mix poloha/25 
Nohy : 8 x 100 a na voľný spôsob rec. 15” in progresívne 1 -> 4  

Packy : 4 x (200 sl + 50 g. ordine dei mx +100 motýlik/znak + 50 sl + 2 x 150 motýlik/znak/prsia– voľný spôsob/motýlikznak) rec. 15” 

100 es. 
12 x 50 a 45” 100 pomalé 
3700 mt. 

 

Martedì 9 settembre 2014 
Ráno 

Ore 9.00 
Riscaldamento: 400 sl 
4 x 100 misti c/25 4 x 50 sl 
Gambe: 4 x (3 x 25 veloci rec. 20”+75 in 
progr. 1 ->4 rec. 20”) + 8 x 50(15 mt. in apnea veloci /35 mt. lunghi 
+ 200 sost. sl 100 dorso lungo Palette: 8 x 100 a 1’30”  
Completo: 
1 x 100.200.400.200.100 rec. 15” 
200’ esercizi 
4.200 mt. 

 
Poobede 

Ore 17.30 
Riscaldamento: 400 sl 4 x 100 
dorso 4 x 50 rn  

Pinne completo : 
16 x 25 a 20” ogni 3 uno veloce 
16 x 25 a 20” ogni 2, 2 veloci 
16 x 25 a 20” tutti veloci, 100 lenti  

Pull: 
6 x ( 4 x 75 a 15” in prog. 
da 1->4 + 1 x 150 in prog. 
interna a 2’15”) 200 lenti 
3700 mt. 
 

Mercoledì 10 settembre 2014 
Ráno 

Ore palestra Ore 10.30 nuoto Riscaldamento: 
400 sl 4 x 50 rn 4 x 100 ds/sl Completo : 

10 x 50 25 farf/ds rec. 15” 
10 x 50 25 ds/25 rn rec. 15” 
4 x ( 200 mx c/50 + 100 ds/rn 
+ 2 x50 sl sost. A 50”) 
Gambe: 400 a piacere + 10 x 50 
(25 in apnea/25lunghe) 
200 es. 
4.300 mt. 
 



 

Giovedì 11 settembre 2014 
Ráno 

Ore 9.00 
Riscaldamento: 
400 pinne sl 3 x 100 mx 2 x 50 es. Palette e pull: 
10 x 100 (50 rn 50 sl) 1’40” 
Palette: 
16 x 50 (25 rn veloci 
+ 25 sl  lunghi) a 60” 100 lenti  

Completo: 
1 x ( 600 sl a 6’30” 
+ 4 x 50 sl a 45” 
+ 300 sl 3’25” + 4 x 50 farf. A 50”+ 
200 sl a 2’20” 
+ 4 x 50 ds a 50”) 
200 esercizi 
4.500 mt. 
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Poobede 

Ore 17.30 
400 sl 4 x 100 mx 4 x 50 sl/ds rn/sl 
Completo: 16 x 50 mx c/25 a 55”+ 3 x 100 a 1’30” con 15 mt. finali di ogni 50 mt. ve- loci 100 lenti 
Gambe / completo: 
6 x 200 ( 100 g. 100 sl ) a 3’15” 100 lenti Palette e pinne : 
6 x 200 (100 ds / 100 sl ) a 2’50” 200 esercizi 
4.900 mt. 

 

Venerdì 12 settembre 2014 
Ráno 

Ore 9.00 palestra 
Ore 10.30 nuoto 
Riscaldamento: 400 pinne 4 x 100 farf/ds 
4 x 50 rn Completo: 
1 x ( 50 farf. 50” 100 mx 1’40” 3 x 50 farf 50” 
100 mx 1’40” 
4 x 50 farf. 50”100 mx 1’40” 5 x 50 farf 50” 
100 sl lunghi) 
Pinne : 4 x ( 3 x 50 ) 45” 50” 55” in prog. Da1->4 ripartire ogni 2’45” 100 lenti 
Palette: 4 x ( 2 x 50 ds 60”+ 3 x 100 a 1’15”) 
100 lenti 
300 aerobici 
4.600 mt. 

 
Poobede 

ore 17.30 Riscaldamento: 
400 sl/ds 4 x 100 mx 4 x 50 rn 

Palette: 3 x ( 150 1’45” 100 ds 1’30” 3 x 50 
45” 45” 60” 2 veloci 1 lento) 
Completo: 4 x (3 x 50 a 45” 3 x 100 farf/ds a 
1’30” 200 mx c/50 2’50”) 100 lenti Gambe completo: 4 x (2 x 100 g a 2’ + 2 x50 sl a 45”) 

400 aerobici 
5.500 mt. 

 

Gabriele Detti 



OBDOBIE VŠEOBECNÉ 

 Ciele 

• Rozvoj fyziologických kvalít  vhodných/potrebných na výkon v pretekoch; 
• Hľadať najlepšiu technickú účinnosť 

 
Prostriedky 

• Zvýšenie objemu a intenzity vzhľadom na pretekársku disciplínu-vzdialenosť 
•  Technické a koordinačné cvičenia 

 

TÝŽDENNÝ ROZVRH 
pondelok telocvičňa/plávanie-plávanie 

Martedì plávanie - plávanie 

Mercoledì telocvičňa Biomec. /plávanie - 
odpočinok 

Giovedì plávanie - plávanie 

Venerdì telocvičňa/plávanie- plávanie 

Sabato Plávanie- odpočinok 

Nedeľa odpočinok 

 

Lunedì 2 marzo 2015 - vasca 50 mt 
Doobeda 

Riscaldamento: 1 x 200 x ogni stile (c. g. br. c.) 
200 esercizi 
30 x 50 a 45” 200 pinne   di  recupero  400 sl con boccaglio 
30 x 50 a 40” 200 g. con boccaglio  di  recupero 

400 br. Palette pull laccio 
30 x 50 a 45” uno lungo uno veloce 
200 g. senza tavola 16 x 50 a 50” 
200 esercizi 
8.100 mt. 

 
Pomeriggio 

Riscaldamento: 400 sl 4 x 100 mx 4 x 50 es. 
Gambe: (2 x 150 in prog. 1->2 + 100 lunghi 
2’+ 3 00 forti + 4 x 100 a 2’ in prog. 1->4) 
100 lenti 
Pull palette laccio: (2 x 150 in prog.1->2 + 100 lenti 1’30”+400 forti + 4 x 100 a 1’30” 
in prog. 1->4) 
100 lenti 
Completo: 2 x 1500 rec. 30” 100 lenti 20 x 
50 a 40” 100 lenti 
Paltrinieri 16”13 - 16”03 latt. 1.8 
Detti 16’14” - 15’58” latt. 2.0 
Caramignoli 17’46” - 17’13” latt. 1.7 

 
Martedì 3 marzo 2015- vasca 50 mt 

Mattina 

Riscaldamento: 
4 x (4 x 50 1 sl 2 es +100 mx +100 ds) 

Completo: 4 x 500 a 5’50” in prog. 1->4 Andature effettuate: 

da 5’20” a 5’07” -> 4’58” 
Completo: 4 x 400 a 4’40” in prog.1->4 Andature effettuate: 
da 4’10” a 4’05” -> 3’58” 
Completo: 4 x 300 a 3’30” in prog. 1->4 Andature effettuate: 
da 3’06” a 3’00” -> 257” 
Completo: 4 x 200 a 2’20” in prog. 1 ->4 Andature effettuate: 
da 2’02” a 1’59” -> 1’55”7 
Completo: 4 x 100 a 1’10” in prog. 1->4 
Andature effettuate: da 60” a 58”5 -> 55”6 



Completo: 200 sciolti 
Completo: Gambe: 10 x 100 a 1’45” 
Completo: 400 esercizi 
Completo: 9.400 mt 
Latt. Paltrinieri 2.4 
Latt. Detti 2.3 
Latt. Caramignoli 2.2 

 
Pomeriggio 

Riscaldamento: 10’ sciolti 
Gambe: 10 x 100 a 1’45” 100 esercizi Completo : 10 x 300 uno sl 3’45” uno mx c/75 4’30” 
100 lenti 
Palette pull laccio 
1 x 1500 ogni 100 mt. 25 mt. senza respirare 
100 esercizi 
20 x 50 a 40” 2 lenti uno sostenuto - 200 lenti 

7.600 mt. 

 

Mercoledì 4 marzo 2015 - vasca 50 mt 
Mattina 

Riscaldamento: 10’ sciolti 3 x 400 g./es. 
Completo: 1 x ( 800 2 x 400 4 x 200 8 x 100) 
Base 9’ 4’30” 2’20” 1’15” 100 lenti 
Pull e palette: 8 x 200 rec. 20” 100 lenti 
30 x 50 a 40” 200 g. 200 pull 
8 x 25 uno lungo uno velocissimo 
c.p. 200 lenti  

Percorrenza: 
8’38” 4’12” 4’10” 2’01” 2’02” 2’01”5 2’00”8 
59”6 59”4 59”2 59”2 59”1 59”5 59”1 
Paltrinieri Latt. 1.6 

 

Giovedì 5 marzo 2015 - vasca 50 mt 
Mattina 

Riscaldamento: 10’ sciolti 
Gambe pinne: 3 x (100 lunghi+4 x 50 veloci a 10” + 100 lunghi ) 100 lenti 
Completo: 20 x 200 = 6 x 2’25” 14 x 2’20” 
100 lenti 
Medie 2’08”5 latt. 0.9 100 esercizi 
Palette e pinne 10 x 100 a 1’15” 100 lenti 
20 x 50 a 40” uno lento uno veloce 
200 esercizi 
8.300 mt. 

Pomeriggio 

Riscaldamento: 400 sl + 100 mx c/25 + 200 mx c/50 +300 mx c/75 + 50 lenti 
Gambe con boccaglio : 400 piacere + 4 x (50 veloci a 55” + 25 velocissimo a 30” + 
125 lunghe rec. 15”) 
Pinne completo: 8 x 150 = 100 aerobico +25 velocissimi + 25 lenti ogni 2’ 100 lenti 
Completo: 6 x 250 = 200 sost.+50 delf. A 3’15” 
100 lenti pull + completo: 400 pull a 5’20” + 1000 veloci a 11’ 
Paltrinieri 10’21 - Detti 10’31 
400 pull a 5’20” + 500 veloci a 6’ 
Paltrinieri 5’06” - Detti 5’09” 
400 pull a 5’20” + 100 veloci a 1’30” 
Paltrinieri 57” - Detti 56” 
400 pull a 5’20” + 50 veloci 
Paltrinieri 27” - Detti 26” 
8.600 mt. 

 

Venerdì 6 marzo 2015 - vasca 25 mt 
Mattina 

Riscaldamento: 400 sl + 4 x 150 (50 es. 50 
sl 50 mx) 
200 esercizi 
4 x ( 100 ds 1’30” + 100 mx 1’30” +2 x 150 
farf/ds/rn a 2’15” ) 100 lenti 



6 x ( 300 3’20” + 1 x 100 a 1’30” in prog. 
1->6) 200 esercizi 
300 g. 300 pull 300 g. 300 pull 300 g. 300 pull rec. 15” in prog. Interna 100 lenti 
4 x ( 5 x 50 a 45” 40” 35” 30” 55” ) 
200 esercizi 

 
Pomeriggio 

Riscaldamento: circa 2000 mt 
Completo: 14 x 300 a 3’20” primi 4 aerobici il 5° veloce 
6° e il 7° aerobici 8° veloce 9° e 10° aerobici  
Dall’11° al 14° in progressione 100 lenti  
Pull: 500.400.300.200.100 rec. 15” con l’ultimo 100 veloce x ogni distanza 300 eser- cizi 8.300 mt. 
3’07” 3’04” 3’03”3 3’03” 2’56”6 3’01”7 3’01” 
2’58” 3’02” 3’00” 2’58” 2’57” 2’57”9 2’56”8 
Latt. 1.9 

 

Sabato 7 marzo 2015 - vasca 25 mt 
Mattina 

Riscaldamento: 300 sl + 2 x 300 pull a 4’ +3 x 100 g. 
1’45” + 4 x 50 es. 
Pull: 3 x ( 100 a 1’15” + 200 a 2’20” + 300 a3’30”) 
Tenere sempre lo stesso passo del 1° 100  

Completo: 
1 x 400 a 4’20” + 1 x 100 a 1’20” sotto il pas- 
so dei 1500 
1 x 300 a 3’20” + 2 x 200 a 1’15” 
1 x 200 a 2’20” + 3 x 100 a 1’10” 

1 x 200 a 2’20” + 3 x 100 a 1’05” 
1 x 300 a 3’20” + 2 x 100 a 60” 
1 x400 a 4’20” + 1 x 100 veloce 
- 100 lenti 100 esercizi 
Gambe: 2 x ( 100 a 1’45” + 200 a 3’30” 
+ 300 a 4’45”) 
600 aerobici 

 

ČASY   
 

Gabriele Detti 

4’07” - 57”8 
3’03” - 58”2 - 57”4 
1’58” - 9 57” - 1 57” 57” 
1’58” - 1 57” - 7 57” - 8 57”1 
2’59” 57”1 57”4 
4’00” 57”1 

 
Gregorio Paltrinieri 

4’00”3 57”3 
2’59”5 57”5 56”9 
1’57”2 57”6 56”9 57”1 
1’58”7 57”5 57”4 57”7 
2’58’ 4 58”257”5 
3’59” 57”8 

 

OBDOBIE ŠPECIFICKEJ PRÍPRAVY 
 
Ciele 
• rozvoj špecifických pretekárskych rytmov; 
• zachovanie všeobecných kvalít; 
 
Prostriedky 
• Zvýšenie kvality práce (prostredníctvom frakcií); 
•Tréningy venované rytmu v pretekoch (od 4 do 6 za týždeň). 



TÝŽDENNÝ ROZVRH 
 

Lunedì Palestra - Nuoto - Nuoto 

Martedì Nuoto - Nuoto 

Mercoledì Palestra - Nuoto - Nuoto 

Giovedì Nuoto - Nuoto 

Venerdì Palestra - Nuoto - Nuoto 

Sabato Nuoto - Riposo 

Domenica Nuoto - Riposo 

 

TÝŽDEŇ od 20.- 26. Júla 2015 
 

Lunedí 20 luglio - vasca 50 mt 
Mattina 

Technika a filmovanie+ diskusia 
 

Periggio 

  Riscaldamento: 
400 sl 3 x 100 g./sl 2 x 50 farf. 
Pinne: 6 x ( 3 x 50 g. a 50” 60” 1’10” + 1 x 
100 completo a 1’20”) 100 lenti 
Completo: 6 x 75 a 50” 60” 1’10” 
in prog. Da 1 ->3 
Pull / completo: 5 x (100 200 300) base 
1’10” 2’20” 3’30” due serie con il pull 3  serie completo 
200 lenti 
Palette: 4 x 150 a 2’ 200 lenti  
300 esercizi 
7.150 mt. 

 

Martedì 21 luglio - vasca 50 mt 
Mattina 
Riscaldamento: 2 x (200 mx iniziando dal- lo sl a 3’20” + 3 x 100 es. cavatappi a 2’) - 
100 lenti 
4 x 50 palette  cambio di velocità a 60” Gambe/ completo: 2 x (4 x 200 = 100 g. 100 completo a 3’30” 

+ 3 x 300 a 3’20” con l’ultimo 50 con 6 bat- tute di g. da velocistà + 1 x 400 completo 
+20” sopra del personale a 4’30” + 4 x 50 es. a 60”) 100 lenti 
Pinne e palette: 12 x 100 con 25/30/35 mt. velocissimi rimanente  lungo - 100 lenti 
7.300 mt. 

 
Pomeriggio 

Riscaldamento: 10’ sciolti 4 x 100 mx 4 x 
50 es. 4 x 50 a 45” 
Gambe: 200 g.+2 x 100 g. a 10” 
veloci + 4 x 50 g. a 15” veloci + 200 g. 
Palette e pinne: 8 x 50 a 45” 100 lenti 
Completo: 3 x 800 a 30” 
Andature: 8’28” 8’19”2 8’14” latt. 2.0 
100 lenti palette pull e laccio: 100.200.300 rec. 15” 
12 x 50 a 40” uno lento uno veloce 200 es. 
6.700 mt. 

 

Mercoledì 22 luglio 2015 - vasca 50 mt 
Mattina 

Po telocvični 4km ľubovoľne  aerobické 

 
Pomeriggio 

Riscaldamento: 400 sl 400 pinne 10 mt. solo g. 40 mt. completo 
Esercizi: 
4 x 200 es. 50 es. ad un br./ 50 l’altro br. 50 doppia br a ds 50 g. sul fianco rec. 15” 



4 x ( 1 x 100 = 25 mt. remate avanti 25 mt. remate sul ds 50 mt. cavatappi ) rec. 15” 
Sprint: 4 x 15  esplosivi con rtorno lento ogni  45” bez apnea 
Completo 12 x 100 a 1’10” aerobici 
200 esercizi 
 

Giovedì 23 luglio 2015 - vasca 50 mt 
Mattina 

Riscaldamento: 1 x 200 x ogni stile (50 c. 
50 g. 50 br. 50 c. ) a 3’30” 
Gambe: 100.200.400.200.100 
rec. 15” 100 lenti Palette e pull: 

20 x 100 2 sl 1 ds ogni 1’30” 100 lenti 
1 x 1500 aerobico  cura della tecnica con 6 da 100 in progressione da virata a virata - 200 lenti 
5.600 mt. 

 
Pomeriggio 

Riscaldamento: 300 sl 300 ds 
Gambe: senza tavola 6 x 100 rec. 15” - 100 lenti 
Palette e pull: 800.400.200.100 rec. 20” 
100 lenti 
Completo: 8 x ( 100.50.50 ) 1’20” 40” 35” 
100 lenti 
20 x 50 a 35” uno lento uno passo 200 lenti 
5.800 mt. 

 

Venerdì 24 luglio 2015 - vasca 50 mt 
Mattina 

Riscaldamento: 
600 mt. con esercizi 
8 x 50 a g. br. (25 rýchlo 25 pomaly ) 
rec. 15” - 100 lenti 
10 x 150 fraz. a 50 a 5” ogni 2’ - 100 lenti 
8 x 50 g. 55” 8 x 100 br. 1’20” - 100 lenti 
20 x 50 a 40” due veloci 1 lento 1000 ae- robici 
6.400 mt. 

 
Pomeriggio 

Riscaldamento: 10’ sciolti gambe 2 x 
(100.200.100) rec. 15” 100 lenti 
Completo 8 x 300 a 3’20” aerobici 
Passi da 3’15” a 3’03” lattato 1.6 
100 lenti 100 esercizi 
20 x 50 40” 45” 35” 60” in progressione fino al passo ideale di gara 
100 lenti 
5.200 mt. 

 

Sabato 25 luglio 2015 - vasca 25 mt 
Mattina 

Scioglimento pre-gara 
8 x 50 a scalare da 1 a 4 a 50” - 100 lenti 
18 x 100 a scalare ogni 6 da 1’20” 1’30” 
1’40” 
(andature 60” 56”3 delle prime 2 serie la terza serie andatura 54”3 ultimo 100 52”8 latt 3.3 ) 100 lenti  
100 esercizi 
8 x 25 con partenza tutti veloci 100 lenti 
5.600 mt.Domenica 26 luglio 2015 - vasca 50 mt 
Mattina 

4 km aerobici  ľubovoľne 

 

PRED PRETEKOVÉ OBDOBIE - TAPERING 
 

Ciele 
• Zlepšiť rytmy a techniku na preteky 



• Podpora adaptácie s adeguátnou regeneráciou 
 
Prostriedky 
• Celkové zníženie objemu práce 
• Zvýšte intensity špecifických častí tréningov 
• Rekuperácia sedení aktívnej rekuperácie 

 

TÝŽDENNY ROZVRH 
Lunedì Palestra - Nuoto - Nuoto 

Martedì Nuoto - Nuoto 

Mercoledì Riposo - Nuoto 

Giovedì Nuoto - Nuoto 

Venerdì Nuoto - Riposo 

Sabato Nuoto - Riposo 

Domenica Libero - Riposo 

 

POSLEDNÝ TÝŽDEŇ 
 

Lunedì 27 luglio 2015 - vasca 50 mt 
Mattina 

Telocvična – silové cviky 
Plávanie: technika a filmovanie 

 
Pomeriggio 

10’ sciolti 3 x ( 100 g. l 2 x 50 g. a 10” ) 100 lenti 

800 aerobico cura della tecnica 
8 x 200 a 2’20” uno lungo uno sost. Lunghi da 2’01”/ 2’00” sost. Sul passo da 1’58”0/ 1’54”6 
100 lunghi 200 g. 200 br. 100 es. 
8 x 200 fraz. a 50 a 5” ogni 2’45” 
200 lenti 
6 x 50 con partenza veloci 
200 ex. 

 

Martedì 28 luglio 2015 - vasca da 50 mt 
Mattina 

10’ sciolti 12 x 50 g. a 55” 4° 8° 12° veloci 
100 lenti 
12 x 100 a 1’20” uno lungo uno 50 lenti/50 sost. Curando la virata e con l’arrivo al piede ( 29”) 
100 lenti 



 

 

5 x 150 braccia rec. 20” 100 lenti 

8 x 25 veloci finire lungo la vasca 200 lenti 
 
Pomeriggio 

10’ sciolti 16 x 50 gambe a 60” 16 x 50 br. 
A 45” 
3 x 800 1 lungo 1 100lunghi/100 sostenuti 
1 100 lunghi 50 sostenuti rec. 15” 
Andature : 8’01” 57”1 27”1 

 

Mercoledì 29 luglio 2015 
vasca 25 mt. ore 7.00 

Mattina 

600 lenti 4 x 100 mx 8 x 50 g. 8 x 50 br. 6/8 da 100 in progr. A 1’10” 
100 lenti 
3 x 400 a 4’30” in prog. Da 1 ->3 
100 lenti 200 g. 200 br. 
10 x 200 a 2’30” 2 l 1 sost passo 1500 16 x 25 uno lento uno veloce 
200 esercizi 
Ore 12.00 viaggio per Kazan 

 

Giovedì 30 luglio 2015 
Mattina 

Primo scioglimento a Kazan Scioglimento pre-gara 
3 x 16x 50 a 40” tra ogni serie 200 g. 400 
br. 200 es. 
 

Pomeriggio 

Scioglimento pre-gara 
20 x 100 3 aerobici 1 sost. 
100 lenti 200g. 200 br. 100 es. 
20 x 50 a 40” uno lungo uno sul passo 
400 esercizi 

 

Venerdì 31 luglio 2015 
Mattina 

Scioglimento pre-gara 
1 x 800 400 200 100 rec. 15” 
2 x800 a 30” uno lunghissimo uno 100 
lungo 100 sost. 
200 gambe 200 br. 
16 x 50 uno l uno sost. 400 esercizi 
Pomeriggio Scioglimento pre-gara 20 x 50 a 40” 

Esercizi 
 

Sabato 1 agosto 2015 
Scioglimento pre-gara 
8 x 100 1’20” + 8 x 50 a 40” 100 lenti 
6 x 200 a 15” in prog. Interna ed esterna 200 g 200 br 200 es. 
20 x 40 a 40” uno lungo uno veloce Sabato e domenica solamente scioglimento pre-gara 

400 esercizi  

 

REPORT - TÝŽDEŇ PRETEKOV 
 



 

 

Domenica 2 agosto 2015 

batteria 400 SL Carli Diletta: 4’07”15 ( 7°) 
FINALE: 4’07”30 (7°) 
 

Lunedì 3 agosto 2015 

Batteria 1500 sl Caramignoli Martina 16’27”13 ( 13°)(Universiadi Gwangju 16’06”71 (1°) 8’28”48 (2°) 
 
Martedì 4 agosto 2015 

Batteria 800 sl Paltrinieri Gregorio 7’45”15 (2°) 
 
Mercoledì 5 agosto 2015 

Finale 800 sl Paltrinieri Gregorio 7’40”81 ( 2° R.E) 
 
Venerdì 7 agosto 2015 

FINALE 1500 sl Paltrinieri Gregorio 14’39”67 ( 1° R.E) 
In Italia ai campionati italiani di categoria Detti Gabriele 
400 sl 4’47”05 1500 14’53”89 
 

HODNOTIACE TESTY NA KONCI KAŽDÉHO OBDOBIA 
 

Aeróbny test: 5 x 300 metrov recuperácia 1 ' 
V prvých 300 sa požaduje rytmus  +/- 90% rýchlosti preteku na 400 metrov. - ďalších 
300 metroch musí byť zaplávaných za 5 až 8 sekúnd  rýchlejšie ako predchádzajúce. 
Odber a meranie laktátu po každom opakovaní. 
Na konci piatej  300 meranie laktátu v 1-3 - 5, 7 minút na vyhľadanie maximálneho 
produkovaného laktátu. 
Pomocou tohto testu môžeme vypočítať najvhodnejší rytmus pre rozvoj aeróbnych 
kvalít. 
 

 

Výsledky testov 15 dní pred Majstrovstvami sveta v Dubai 

Paltrinieri čas laktát (mmol/l) rýchlosť (m/s) 

1o 3’15”0 1.6 1,54 

2o 3’10”5 1.8 1,57 

3o 3’05”4 2.3 1,62 

4o 3’00”0 3-3 1,67 

5o 2’51”4 7-6 1,75 

 

Predpoveď rozdielneho rytmu v bazéne 50m a v bazéne 25m. 

Serie A2 (mmol/l 1.5) B1 (mmol/l 3.0) B2 (mmol/l 6.0) 

50 mt 30” – 30”2 28”1 – 28”8 27”3 – 27”9 

100 mt 1’01”5 – 1’02”7 58”2- 58”7 56”7- 57”7 

200 mt 2’05”6 – 2’06”9 1’58”3 – 1’59”3 1’56”2- 1’56”9 

300 mt 3’07”7 – 3’09”1 3’00”1 – 3’05”4 2’56”6 – 2’59”8 

400 mt 4’10”0 – 4’13”8 4’01”5 – 4’06”9 3’58”9 – 4’00”4 

Lavoro in continuo 32’’7 30’4 29’’5 

 



 

 

Majsrovstvá sveta v 25m bazéne - DOHA 7 dicembre 2014  

Paltrinieri: 14’16”10 ( 1°) e Detti: 14’29”9 (5°) 

 

 


