Majstri pod reflektromi
Priprava na svetovy titul

Stefano Morini - Technik federacie
Gregorio Paltrinieri a Gabriele Detti

Priprava bola rozdelena do troch makrocyklov: 08/09 - 08/12 (12 tyZdfiov majstrovstva sveta 25m bazén
DOHA, 14 tyzdriov Taliansky Open); 05/01 - 14/04 (14 tyzdnov Talianske jarné majstrovstva; 20/04 - 02/08
(16 tyzdnov Majstrovstva sveta Kazan).

Kazdy makrocyklus bol rozdeleny na obdobia: akceleracia, vSeobecna priprava, Specificka priprava a
preteky(tapering).

V prvom makrocykli bolo zaplavanych 950 km; v druhom makrocykli 1200 km; v tretom makrocykli 1360 km.
V troch makrocykloch sa realizovalo 198 hodin v telocvicni.

Toto je detail zaplavanych 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. oktdber 73,5 km
* 6. Oktobra - 11. oktéber 76.1 km
+ nedela 12. 4 km
* 13. oktéber - 18. oktober — 74,6 km
* 20. oktébra - 25. oktobra 80,7 km
 27. oktéber - 1. november 73,2 km
* nedela 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 + nedela 23. 4 km
* 24. november - 29. november 66, 5 km + nedela 30. 4 km
* pondelok 1. decembra Odchod x DOHA preteky - nedefa 5 km
* streda 10.decembra - nedela 14. decembra 43 km
» pondelok 15. decembra - sobota 19. decembra 58 km (19/20.decembra Majstrovstva ITA Open)
Celkom 949,4 km

V celkove zaplavanych 3510 km percenta jednotlivych typov prace boli:
* 57% kompletné plavanie

* 10% len pull

* 7% len packy

* 8% packy a pull

* 8% kompletné plavanie s plutvami

* 10% len nohy

V ramci vdeobecnych kvalitativnych udajov za sezénu 2014 — 2015:

* 70% pace v A (lahka aerdbna praca)

» 24%prace v B (aerébna intenzivna praca) (priblizne 10% z celku sa plavalo rychlostou ako na pretekoch
na vzdialenost 200 a 400m)



* 6% prace v C (anaerdbna praca a rychlost).

STRUKTURA ROZDELENIA MAKROCYKLU TRENOVANIA

* 1. obdobie akceleracia - nastup 1-2 tyzdne

* 2. vS8eobecné obdobie 3-6 tyzdrnov

+ 3. Specifické obdobie 3-6 tyzdnov

* 4. pred-pretekové obdobie od 2 tyzdriov do 7-8 dni

Program zostaveny na kratSie obdobie je efektivnejsi, umozriuje zaCat hned od zaciatku sezény Specificku

pripravu a zaroven hodnotit’ a upravit’ naplanované prace, aby sme zabezpecili gradualne fazy zotavenia a
naplanovat SpiCkovy vykon viackrat poCas sezony.

OBDOBIE NASTUPU — AKCELERACIA

Ciele
* Analyza a interventi na technike;
* Rozvoj vSeobecnych kondi¢nych kvalit;

Prostriedky
* Tréningy orientované na vytrvalost’ (od rovhomerného tempa k negative medz&asu (split))- sila - rychlost

Sprint.

Pri programovani sa snazim postavit' tréning tak aby reSpektoval osobnost a individualne vlastnosti mojich
Sportovcov. Tréningy su vzdy individualizované a Sité pre kazdého Sportovca.

Nikdy sa neprestanem sebahohodnotit a upravovat program vzdy, ked si myslim, Ze je to potrebné. Okrem
toho si uvedomujem, Ze ak nie€o fungovalo v poslednych rokoch, neznamena to, Ze mam zaruceny uspech
ak v tom budem pokracovat. Nezaspite na svojich vavrinoch, hodnotte vzdy vysledky, majte ciele ¢o chcete
dosiahnut, rozhodnite sa a konajte.

ROZVOJ A ZLEPSOVANIE TECHNIKY

e Hladanie optimalneho rozpatia atléta;

e 2) ZvySenie zaplavanej vzdialenosti poCas cyklu zaberu zlepSenim odporu(drag) ucinejSim
vykyvom, rozkyvom(rolling);

e 3)Naucit atléta aby si zvykol pocitat’ zabery a udrzat' vzdy ten isty poCet zaberov na kazdy bazén bez
potreby vydat' viac energie a sily;

e Koordinacné cviky.



TYZDENNY ROZVRH

Pondelok doobeda—
telocvi€na/plavanie

utorok doobeda -plavanie
streda doobeda -
telecvi¢na/plavanie

Stvrtok doobeda - plavanie

piatok doobeda- telocvi¢na/plavanie
sobota odpocinok

nede+a odpocinok

Slovnik

Apnea, in apnea- apnea

Andatura — rytmus

Boccaglio — dychacia trubica

Cambio — zmena

Cambio velocita — zmena rychlosti

Ds — dorso — znak

Dorso lungo — znak dlhy

Esercizi — cvicenia

Farf — farfalla — motylik

In progr — in progressione — progresivne zrychlovat
Lenti — pomalé

Lento - pomaly

Lungo sostenuto — dlhé zabery rychlo

Mattina- doobeda

Misti — mix, polohovka

Ore — cas, hodina

Passo ideale di gara — idealny rutmus v pretekoch
Palestra — telocvicna

Palette — packy

Partenza - start

Percorenza - vzdialenost

Pinne — plutvy

Pomeriggio- poobede

Recupero - rekuperacia

Respirare — dychat / senza respirare - nedychat
Riposo - odpocinok

Riscaldamento - rozplavba

Rn — rana - prsia

Sl — stile libero — volI'ny sposob

Sciolti — uvolnene

Scioglimento pre gara — uvolnenie pred pretekmi
Senza tavola- bez dosky

Testa alta — vysoka hlava

Tavola — doska

Tuffo — skok

Uno — jeden

Vasca — bazén

Veloci/veloce — rychle/rychlo

Velocissimo - velm rychlo

Virata - obratka



Lunedi 8 settembre 2014
Doobeda
Ore 9.00 telocvicna
Ore 10.30 plavanie
Rozplavba A1: 4005l 3x
(6 x50 mx ¢/25a 60” + 100 sl a1'30”)
Nohy:8x50(12,5inapnea+12,5g/12,5 in apnea + 12,5 g vysoka hlava rychlo ) Packy: 8 x 100 (50 completo/25 napriklad ad jedna ruka
/25 druhé ruka)
Packy a plutvy: 4x150 (farf. Ds. Sl) rec. 15” + 12x50a 45"
200 volny sposob
4.400 mt.

Poobede

Hod.17.30

Rozplavba: 300 vol'ny sposob 4 x 50 znak

100 mix poloha/25

Nohy:8x100a na volny spésob rec.15”inprogresivne1->4

Packy:4x(200sl+50g.ordinedeimx +100 motylik/znak + 50 sl + 2 x 150 motylik/znak/prsia— volny sposob/motylikznak) rec. 15”
100 es.

12 X 50 a 45” 100 pomalé

3700 mt.

Martedi 9 settembre 2014
Rano
Ore9.00
Riscaldamento: 400 sl
4 X 100 misti ¢/25 4 x 50 sl
Gambe: 4 x (3 x 25 veloci rec. 20”+75 in
progr.1->4rec.20”)+8x50(15mt.inapnea veloci /35 mt. lunghi
+200sost.sl 100dorsolungo Palette: 8 x 100 a 1’30”
Completo:
1X 100.200.400.200.100 rec. 15"
200’ esercizi
4.200 mt.

Poobede

Ore17.30

Riscaldamento: 400 sl 4 x 100
dorso 4 x50rn

Pinne completo :

16 X 25 a 20” ogni 3 uno veloce
16 X 25 a 20” ogni 2, 2 veloci
16x25a20” tuttiveloci, 100lenti
Pull:

6x(4x75a15”in prog.
da1->4+1x150inprog.

interna a 2°’15”) 200 lenti

3700 mt.

Mercoledi 10 settembre 2014
Rano
Ore palestra Ore 10.30 nuoto Riscaldamento:
400sl4x50rn4x100ds/sl Completo :
10 X 50 25 farf/ds rec. 15”
10 X 50 25 ds/25 rn rec. 15”
4x (200 mx ¢/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.




Giovedi 11 settembre 2014
Rano
Ore9.00
Riscaldamento:
400pinnesl3x100mx2x50es. Palette e pull:
10 x 100 (50 rn 50 sl) 1’40”
Palette:
16 X 50 (25 rn veloci
+25sl lunghi)a60”100lenti
Completo:
1x (600sla6’30”
+4x50slag45”
+ 30058l 3°25” + 4 x 50 farf. A 50"+
200 sl a 2’20
+4x50dsa50”)
200 esercizi
4.500 mt.

-
Gregorio Paltrinieri




Poobede

Ore17.30

400 sl 4 x 100 mx 4 x 50 sl/ds rn/sl

Completo: 16 x50 mx¢/25a55”+3x100 a1’30” con 15 mt. finali di ogni 50 mt. ve- loci 100 lenti
Gambe / completo:

6x200(100g.100sl)a3’15”100lenti Palette e pinne:

6x200(100ds/100sl)a2’50” 200 esercizi

4.900 mt.

Venerdi 12 settembre 2014
Rano
Ore 9.00 palestra
Ore 10.30 nuoto
Riscaldamento: 400 pinne 4 x 100 farf/ds
4 x 50 rn Completo:
1x(50farf.50”100mx1’40”3x50farf50”
100 mx 1'40”
4x50farf.50”100mx1’40” 5x50farf50”
100 sl lunghi)
Pinne:4x(3x50)45” 50”55 inprog. Da1->4 ripartire ogni 2’45” 100 lenti
Palette: 4x(2x50ds60”+3x100a1'15”)
100 lenti
300 aerobici
4.600 mt.

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

Palette: 3x(1501’45”100ds 1’307 3x 50

45” 45” 60” 2 veloci 1 lento)

Completo:4x(3x50a45”3x100farf/dsa

1'30”200mxc¢/502’50”)1001enti Gambe completo: 4 x (2x 100 ga 2’ + 2 x50 sl a 457)
400 aerobici

5.500 mt.



OBDOBIE VSEOBECNE

Ciele
+ Rozvoj fyziologickych kvalit vhodnych/potrebnych na vykon v pretekoch;
« Hladat najlepSiu technicku ucinnost’

Prostriedky
« ZvySenie objemu a intenzity vzhladom na pretekarsku disciplinu-vzdialenost
« Technické a koordinacné cviCenia

TYZDENNY ROZVRH

pondelok | telocviéna/plavanie-plavanie

Martedi | plavanie - plavanie

Mercoledi | telocvi¢nia Biomec. /plavanie-
odpocinok

Giovedi plavanie - plavanie

Venerdi | telocviciia/plavanie- plavanie

Sabato Plavanie- odpocinok

Nedela odpocinok

Lunedi 2 marzo 2015 - vasca 50 mt
Doobeda
Riscaldamento: 1x 200 x ogni stile (c. g. br. c.)
200 esercizi
30x50a45”200pinne di recupero 400sl con boccaglio
30x50a40”200g.conboccaglio direcupero
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: 400s14x100mx4x50es.
Gambe: (2x1501in prog. 1->2 + 100 lunghi
2’+ 300 forti+4x100a 2’ in prog. 1->4)
100 lenti

Pullpalettelaccio: (2x150in prog.1->2+ 100lenti1’30”+400forti+4x100a1’30
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 1746” - 17'13” latt. 1.7

»

Martedi 3 marzo 2015- vasca 50 mt
Mattina
Riscaldamento:
4x(4x501sl2es +100 mx +100 ds)

Completo: 4x500a5°50” in prog. 1->4 Andature effettuate:
das’20”a507” -> 458"

Completo: 4x400a4’40” in prog.1->4 Andature effettuate:
da 4'10” a 4’05” -> 3’58”

Completo: 4x300a3’30”in prog. 1->4 Andature effettuate:
da 3’06” a3’00” -> 257"

Completo: 4x200a2’20” in prog. 1->4 Andature effettuate:
da2’02”a159” -> 1’557

Completo: 4 x 100 2 1’10” in prog. 1->4

Andature effettuate: da60”a58”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 : 10x 300 uno sl 3°45” uno mx ¢/75 4’30”
100 lenti

Palette pull laccio

1X15000gni100 mt. 25 mt.senzarespirare

100 esercizi

20x50a40” 2lenti uno sostenuto - 200 lenti

7.600 mt.

Mercoledi 4 marzo 2015 - vasca 50 mt
Mattina
Riscaldamento: 10’sciolti3x400g./es.
Completo:1x(8002x4004x2008x100)
Base 9’ 4’30” 2’20” 1’15” 100 lenti
Pullepalette: 8x200rec.20” 100 lenti
30X 50 a40” 200 g. 200 pull
8 x 25 uno lungo uno velocissimo
c.p. 200 lenti
Percorrenza:
8'3874'1274'10”2’01” 2’027 2’01”52°00”8
5976 5974 5972 59”2 59”1 59”5 59”1
Paltrinieri Latt. 1.6

Giovedi 5 marzo 2015 - vasca 50 mt
Mattina
Riscaldamento: 10’ sciolti
Gambe pinne: 3x (100 lunghi+4 x50 veloci a 10” + 100 lunghi ) 100 lenti
Completo: 20x200=6x2’25"14x2’20"
100 lenti
Medie 2’0875 latt. 0.9 100 esercizi
Palettee pinne10x100a1’15” 100 lenti
20 X 50 a 40” uno lento uno veloce
200 esercizi
8.300 mt.

Pomeriggio

Riscaldamento: 400sl+100mxc/25+200 mx ¢/50 +300 mx ¢/75 + 50 lenti
Gambe conboccaglio : 400 piacere + 4x (50 velocia 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 520” + 500 veloci a 6’

Paltrinieri 5°06” - Detti 5°09”

400 pull a 520” + 100 veloci a 1’30

Paltrinieri 57” - Detti 56”

400 pull a 5'20” + 50 veloci

Paltrinieri 277” - Detti 26”

8.600 mt.

Venerdi 6 marzo 2015 - vasca 25 mt
Mattina
Riscaldamento: 400sl+4x150(50€s.50
sl 50 mx)
200 esercizi
4x(100ds1’30” +100mx1’30” +2X 150
farf/ds/rn a 2’15”) 100 lenti



6x(300 320" +1x100a1’30” in prog.

1->6) 200 esercizi

300g. 300 pull 300 g. 300 pull 300 g. 300 pull rec. 15” in prog. Interna 100 lenti
4x(5%x50a45” 40”35 30755 )

200 esercizi

Pomeriggio

Riscaldamento: circa 2000 mt

Completo: 14x300 a 320" primi 4 aerobici il 5°veloce

6°eil 7° aerobici 8°veloce 9° e 10° aerobici

Dall’11° al14°in progressione 100 lenti

Pull: 500.400.300.200.100 rec. 15” con l'ultimo 100 veloce x ognidistanza 300 eser- cizi 8.300 mt.
307°3'0473°03°33'0372'56763’01"73'01”

2’5873’02”3°00”2’58” 257" 2’5779 2’56”8

Latt. 1.9

Sabato 7 marzo 2015 - vasca 25 mt
Mattina
Riscaldamento: 300sl+2x300pullag’+3 x 100 g.
1'45” + 4 X 50 es.
Pull:3x(100a1’15”+200a2’20” + 300a3’30”)
Tenere sempre lo stesso passo del 1° 100
Completo:
1X400a4’20” +1x100a1’20” sottoil pas-
so dei 1500
1x300a3’20”+2x200a1°15”
1x200a2’20” +3x100a1°'10”

1xX200a220” + 3x100a 105"
1X300a3’20” + 2x100 a 60”

1X400 a 420" + 1x 100 veloce

-100 lenti 100 esercizi

Gambe: 2 x (100 a1'45” + 200 a 3’30’
+300a4'457)

600 aerobici

5

CASY

GabrieleDetti

4’07” _ 57”8

3503” - 58”2 _ 57”4

1758” _ 9 57” _ 1 57” 57”
1758” - 1 57” _ 7 57” - 8 57”1
2'59” 57°1 5774

4500” 57”1

Gregorio Paltrinieri
400735773

2’5975 57°5 56”9
15772 5776 56795771
1’5877 57755774577
2’58’ 4 58725775
359”5778

OBDOBIE SPECIFICKEJ PRIPRAVY

Ciele
* rozvoj Specifickych pretekarskych rytmov;
» zachovanie vSeobecnych kvalit;

Prostriedky
» ZvySenie kvality prace (prostrednictvom frakcii);
*Tréningy venované rytmu v pretekoch (od 4 do 6 za tyzden).



TYZDENNY ROZVRH

Lunedi Palestra - Nuoto - Nuoto

Martedi Nuoto - Nuoto

Mercoledi | Palestra - Nuoto - Nuoto

Giovedi Nuoto - Nuoto

Venerdi Palestra - Nuoto - Nuoto

Sabato Nuoto - Riposo

Domenica | Nuoto - Riposo

TYZDEN od 20.- 26. Jula 2015

Lunedi 20 luglio - vasca 50 mt
Mattina
Technika a filmovanie+ diskusia

Periggio

Riscaldamento:

400 sl 3x100 g./sl 2 x 50 farf.

Pinne: 6x(3x50g.a50”60”1'10” +1X
100 completo a 1'20”) 100 lenti
Completo:6x75a50”60”1'10”

in prog. Da1->3

Pull / completo: 5 x (100 200 300) base
1'10”2’20”3’30” dueserieconil pull 3 serie completo
200 lenti

Palette: 4x150a2’200lenti

300esercizi

7.150 mt.

Martedi 21 luglio - vasca 50 mt
Mattina
Riscaldamento: 2x (200 mxiniziandodal- losla3’20” + 3x 100 es. cavatappia 2’) -
100 lenti
4x50palette cambiodivelocitaa60” Gambe/ completo: 2x(4x200=100g.100completoa3’3o’
+3x300a3’20” conl'ultimo50con6bat- tute di g. da velocista + 1 x 400 completo
+20” sopradel personalea4’30” + 4x50e€s. a 60”) 100 lenti
Pinne e palette: 12 x100 con 25/30/35 mt. velocissimirimanente lungo-100lenti
7.300 mt.

i

Pomeriggio

Riscaldamento: 10’ sciolti 4 X 100 mx 4 x
50 €S.4 X 50 a45”

Gambe: 200 g.+2x 100 g. 2 10”
veloci+4x50g.a15”veloci+200g.
Paletteepinne:8x50a45”100lenti
Completo: 3 x 800 a 30”

Andature: 8'28” 8’1972 8’14” latt. 2.0
100lentipalette pullelaccio: 100.200.300 rec. 15”
12x50a40”unolentounoveloce 200es.
6.700 mt.

Mercoledi 22 luglio 2015 - vasca 50 mt
Mattina
Po telocvicni 4km 'ubovolne aerobické

Pomeriggio

Riscaldamento: 400 sl 400 pinne 10 mt. solo g. 40 mt. completo

Esercizi:

4x200es.50es.adunbr./50 l'altrobr. 50doppiabrads5og. sul fianco rec.15”



4 x (1x100 = 25 mt. remate avanti25mt.rematesulds5omt. cavatappi ) rec.15”
Sprint: 4x 15 esplosiviconrtomolentoogni 45” bez apnea

Completo12x100a1°'10” aerobici

200 esercizi

Giovedi 23 luglio 2015 - vasca 50 mt

Mattina

Riscaldamento: 1x 200 x ognistile (50 c.

50g.50br.50c.)a3’30”

Gambe: 100.200.400.200.100

rec. 15” 100 lenti Palette e pull:

20 x 100 2 sl 1ds ogni 1’30” 100 lenti

1x1500 aerobico curadellatecnicacon6 da10ooinprogressionedavirataavirata- 200 lenti
5.600mt.

Pomeriggio

Riscaldamento: 300 sl 300 ds
Gambe:senzatavola6x100rec.15”-100 lenti
Palette e pull: 800.400.200.100 rec. 20”

100 lenti

Completo: 8x(100.50.50)1'20” 40”35

100 lenti

20 X 50 a 35” uno lento uno passo 200 lenti
5.800 mt.

Venerdi 24 luglio 2015 - vasca 50 mt
Mattina
Riscaldamento:
600 mt. con esercizi
8 x 50 a g. br. (25 rychlo 25 pomaly )
rec. 15” - 100 lenti
10x150fraz.a50a5” ogni2’-100 lenti
8x50g.55”8x100br.1’20”-100lenti
20x 50 a40” due veloci 11lento 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

20X 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
8x50ascalaredalag4a50”-100lenti
18 x 100 a scalare ogni 6 da 120” 130"
140"
(andature 60” 56”3 delle prime 2 seriela terza serie andatura 54”3 ultimo 100 52”8 latt 3.3 ) 100 lenti
100 esercizi
8x25conpartenzatuttiveloci 100 lenti
5.600mt.Domenica 26 luglio 2015 - vasca 50 mt
Mattina
4 km aerobici I'ubovolne

PRED PRETEKOVE OBDOBIE - TAPERING
Ci

ele
* Zlepsit rytmy a techniku na preteky




* Podpora adaptacie s adeguatnou regeneraciou

Prostriedky

 Celkové znizenie objemu prace

« Zvyste intensity Specifickych Casti tréningov
* Rekuperacia sedeni aktivnej rekuperacie

TYZDENNY ROZVRH

Lunedi Palestra - Nuoto - Nuoto

Martedi Nuoto - Nuoto

Mercoledi | Riposo - Nuoto

Giovedi Nuoto - Nuoto

Venerdi | Nuoto - Riposo

Sabato Nuoto - Riposo

Domenica | Libero - Riposo

POSLEDNY TYZDEN

Lunedi 27 luglio 2015 - vasca 50 mt
Mattina

Telocvi¢na — silové cviky

Plavanie: technika a filmovanie

Pomeriggio

10’scioltigx (100g.12x50g.210”) 100 lenti

800 aerobico cura della tecnica

8 x 200 a 2’20” uno lungo uno sost. Lunghida2’01”/ 2’00 sost. Sul passoda 1’5870/ 1’5476
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.

Martedi 28 luglio 2015 - vasca da 50 mt
Mattina
10’ sciolti 12 x 50 g. a 55” 4° 8° 12° veloci
100 lenti
12x100a1’20”unolungounosolenti/50 sost. Curando la virata e con I'arrivo al piede (29”)
100 lenti



CONVEGNO ALLENATORI - CHIANCIANO 20-21-22 NOVEMBRE 2015

5 X 150 braccia rec. 20” 100 lenti

8x25velocifinirelungolavasca 200 lenti

Pomeriggio

10’ sciolti 16 x 50 gambe a 60” 16 x 50 br.
A 457
3x8001lungo1100lunghi/100sostenuti
1 100 lunghi 50 sostenuti rec. 15”
Andature : 801” 5771 27”1

Mercoledi 29 luglio 2015
vasca 25 mt. ore 7.00
Mattina
600lenti 4x100mx 8x50g.8x50br. 6/8 da100 in progr.A1'10
100 lenti
3X 400 a4’30” in prog. Da1->3
100 lenti 200 g. 200 br.
10x200a2’30”211s0stpasso1500 16 x 25 uno lento uno veloce
200 esercizi
Ore 12.00 viaggio per Kazan

]

Giovedi 30 luglio 2015
Mattina
Primo scioglimento a Kazan Scioglimento pre-gara
3X16X50 a40” 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

Venerdi 31 luglio 2015
Mattina
Scioglimento pre-gara
1x 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 1 uno sost. 400 esercizi
Pomeriggio Scioglimento pre-gara 20 x 50 a 40”
Esercizi

Sabato 1 agosto 2015
Scioglimento pre-gara
8x100120” + 8 Xx 50 a 40” 100 lenti
6x200a15”inprog. Internaedesterna 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 - TYZDEN PRETEKOV
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Domenica 2 agosto 2015
batteria 400 SL Carli Diletta: 4°07715 (77°)
FINALE: 4°07730 (7°)

Lunedi 3 agosto 2015
Batteria 1500 sl Caramignoli Martina 16°27”13 ( 13°)(Universiadi Gwangju 16’0671 (1°) 8’28748 (2°)

Martedi 4 agosto 2015
Batteria 800 sl Paltrinieri Gregorio 7’45”15 (2°)

Mercoledi 5 agosto 2015
Finale 800 sl Paltrinieri Gregorio 740”81 ( 2° R.E)

Venerdi 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 447705 1500 14'53789

HODNOTIACE TESTY NA KONCI KAZDEHO OBDOBIA

Aerdbny test: 5 x 300 metrov recuperacia 1'

V prvych 300 sa pozaduje rytmus +/- 90% rychlosti preteku na 400 metrov. - dalSich
300 metroch musi byt zaplavanych za 5 az 8 sekund rychlejSie ako predchadzajuce.
Odber a meranie laktatu po kazdom opakovani.

Na konci piatej 300 meranie laktatu v 1-3 - 5, 7 minut na vyhladanie maximalneho
produkovaného laktatu.

Pomocou tohto testu mézeme vypocitat najvhodnejsi rytmus pre rozvoj aerébnych
kvalit.

Vysledky testov 15 dni pred Majstrovstvami sveta v Dubai

Paltrinieri ¢as laktat (mmol/l) rychlost’ (m/s)
e 3’1570 1.6 1,54
- 31075 1.8 1,57
3 3°0574 2.3 1,62
40 30070 3-3 1,67
55 2’5174 7-6 1,75

Predpoved’ rozdielneho rytmu v bazéne 50m a v bazéne 25m.

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

50 mt 30" — 3072 28”1 — 28”8 27”3 — 2779
100 mt 1’01’5 — 1'02”7 5872- 58”7 56”7- 5777
200 mt 2’°05°6 — 2°06”9 1’5873 — 159”3 1’56”2- 1’5679
300 mt 3'07"7 — 309”1 300”1 — 3’0574 2’566 — 2’59”8
400 mt 41070 — 413”8 401’5 — 40679 3’5879 — 4’0074
Lavoro in continuo 3277 30’4 29’5
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Majsrovstva sveta v 25m bazéne - DOHA 7 dicembre 2014

Paltrinieri: 14’16”10 ( 1°) e Detti: 1429”9 (5°)



