Esercitazioni a sole gambe da eseguire con la tavoletta: 

· per gli sprinter: 8 x 12,5 metri al massimo impegno a sole gambe a stile libero, adagio fino ai 25 metri e ripartire dopo 45/60 secondi; 

· per migliorare la capacità aerobica specifica e automatizzare il gesto: 1 x 800/1000 metri, oppure 20/30 minuti con tavoletta a sole gambe stile libero – rana – dorso con 150 metri a velocità contenuta e 50 veloci; 

· per la forza esplosiva: 8 x 8/10 secondi con gambe a delfino in verticale, impegno e frequenza di gambata massimali; 

· per la forza resistenza: 1 x 400 metri con tavoletta tenuta in verticale a stile libero e rana; 

· per migliorare la potenza aerobica: 20 x 50 metri con gambe a stile libero, rana, dorso; pausa tra le ripetizioni di 20/30 secondi, intensità di frequenza cardiaca pari al 70/80 per cento della massimale; 

· per i fondisti: 1 x 400 metri a stile libero completo, con movimento delle gambe ad alta intensità; idem senza la tavoletta a sole gambe con respirazioni laterali e braccia ferme lungo i fianchi; 

· per migliorare l’endurance: 4 x 200 metri gambe miste (50 defino + 50 dorso + 50 rana + 50 stile libero) pausa di 60 secondi tra le ripetizioni; alternare 25 metri adagio a 25 forte.

Poco tempo per nuotare

· Nuotatore evoluto 

Periodo di ripresa 

· 1x200 metri misto, con cambio stile e virata ogni 25 metri; 

· 1x1000 metri senza pause, andatura moderata, alternando 50 metri di gambe, 100 di braccia, 150 completo; variare gli stili e non utilizzare alcuna attrezzatura; 

· 2x25 metri alla massima velocità, con stili a scelta.

Periodo generale 

· 8x25 metri con uscita dall’acqua e tuffo, senza pausa; stili a scelta; 

· 4x200 metri a stile libero e velocità di soglia; pausa di 30 secondi tra le serie; 

· 1x600 metri misti, cambio di stile ogni 25; nuotare con le sole braccia, con il laccio alle caviglie.

Periodo di gara (mezzofondista) 

· 1x300 metri:100 gambe,100 braccia,100 completo;stili a scelta; 75 metri lenti, 25 veloci; 

· 2x400 metri a stile libero; pausa di 2 minuti; nuotare 200 metri in progressione di velocità e 200 al massimo; 

· 1x300 metri di recupero attivo con esercizi di tecnica a scelta.

Periodo di gara (velocista) 

· 5 minuti a scelta; 

· 6x50 metri con tuffo; nelle serie dispari (1-3-5) massimo impegno, in quelle pari (2-4-6) recupero attivo e tecnica individuale; pausa di un minuto tra le serie; 

· 1x200 metri di sole gambe, 45 secondi lenti, 15 al massimo; 

· 1x200 metri di sole braccia come sopra.

