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Le vacanze al mare, o in piscina se restate in ACUAMARINA TRICSTL
Quante volte durante l'anno citta, possono diventare un'occasione per

ciascuno di noi si propone di riassaporareporare il gusto.
cominciare a fare un po' di Vediamo come potrebbe essere impostato un
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attivitd fisica e di cambiare programma finalizzato - |_‘ |
g:ﬁ“u:ls'::’,:dt:es:e‘l:mﬁ; ‘s':,t; : igliorare la nostra efficienza. 3 3 _ ke
. > . v SL Suddivideremo la nostra vacanza in tre : ,F—:"F e’ 2
livello di buone intenzioni? periodi di 5 giorni che prevedano e '

4
( esercitazioni in acqua e "passeggiate" a piedi
o in bici progressivamente piu impegnative.

Durante i primi quattro giorni programmeremo una camminata con
PRIMO PERIODO impegno moderato e durata gradualmente crescente abbinata a un
bagno al mare che possiamo organizzare nel modo seguente.

W Prima parte: alternare i diversi stili conosciuti per brevi tratti percorsi a
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velocita ridotta.
Seconda parte: nuotare a stile libero o a rana in modo continuativo a
velocita costante su distanze progressivamente crescenti cercando di
mantenere una tecnica efficace fino al termine.

M Terza parte: concludere con alcuni brevi sprint nello stile preferito.

““La Gazzetta dello .Spor?” NEWS n° 1 2

Durante i primi quattro glorni in mattinata 20/30 minuti alternando 2/3
minuti di camminata a 2/3 minuti di corsa lenta.
Al pomeriggio un bagno cosl impostato.
Prima parte: alternare gli stili per brevi tratti lenti.
econda Parte: stile libero o rana in modo continuativo a velocita

SECONDO PERIODO

PERICOLI AL MARE

costante.

Terza parte: dorso o crawl con le pinne facendo movimenti ampi e
profondi.

Quarta parte: alcuni brevi sprint.

Il quinto giorno gita, abbastanza lunga, in bici su percorso pianeggiante.

ALLENAMENTO
IN VACANZA

| primi quattro giorni struttureremo il nostro programma nel modo
seguente: in mattinata 20/30 minuti di corsa lenta variando
possibilmente il percorso e il terreno (erba, sabbia, terra,).

Al pomeriggio il nostro bagno sara cosi impostato. i
Prima parte: alternare gli stili conosciuti per brevi tratti percorsi a i :
2 velocita ridotta. e -k
Seconda parte: eseguire 6/8 sprint con le pinne usando solo le gambe. o
Terza parte: stile libero o rana in modo continuativo a velocita costante. D -«
Quarta parte: concludere con alcuni brevi sprint esequiti solo con le (E
braccia ed utilizzando eventualmente le palette per le mani. “-:%5'
Il quinto giorno organizzeremo un'uscita in bicicletta abbastanza lunga k’ﬁ

che preveda l'inserimento di alcuni tratti di salita.

TERZO PERIODO
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Inacqua si nascondono spesso pericoli  per i bagnanti. Vediamo come evitall  privapiT  UFFAR £

Prima di entrare fate un po' di ginnastiall'ombra, poi seguite gsie regole e non fluate le vostre prestaioni 7~

Tuffarsi e' un divertimento che
coinvolge tutti.
Mari, laghi, fiumi o piscine: in @st@jualsiasi situaione e' buamper buttarsi h acqua. Spesso pero' il passo che porta dalla
Qualcuno ha umaotivazione sportiva, altri lo fanno solo per il piacere dii dara rinfrescaa. gioia al dramma breve.
Ma in acqua siascondono anche pericolid¥eno quali gli acegimenti da adottae. Limprevsto e' sotto il peloddla  e—

COsSl' E' VIETATO

Bvitate di fare il bagno se novi
sentite in condiziarfisiche
ottimali.

Bvitate di tuffarvi se ave¢ ancora
la digestione in a@so, c'e' il perido
di congestione che puo' provocare
malore e svenimentdlevono
essere passate da una a quattro
ore dalla fine dgdasto: dipende se
avete fatto uno spuntino leggermo
un pranzo pesante.

Bvitate di entrare inacque se le
condizioni meteorologiche sono
avverse, cioe' imaso di temporale
pioggia, vento foret

Non buttatevi in acqua
improvvisamente, spe® se siete
stati per molto temp esposti al
sole.Cercate di acclimearvi
bagnandovi lentamente prima le
parti periferiche del vostro corpo
(piedi, caviglie, nm, polsi per poi
avvicinarvi alle zencentrali(testa,
stomaco, cuork

Lacquanon deve essere
eccessivamente fredal Sotto i 18
gradi evitare il bgno, dail 8ai 22
fare attenzionesopra i22gradi
non ci sono problemi.
Rinunciateal sollievo di un tuffo se
l'acqua e' inquéarta e ci sono divieti
di balneazione.

LE | NSIDI E

Non forzate le voste
prestazioni.Soprattutto nei
primi periodi cercate di non
imporvi prestazioni da
supermanNuotate in zone
dove in caso diffaticamento o
crampi potete fermavi senza
problemi.

Non spingetevi fuori dal campo
visivo di chi sta a riva.

Se ci sono correnté venti
forti, prima nuotae in
direzione contraia.In caso di
affaticamento sara ' piu' facile
rientrare.

Tre i pericoli con lende alte:
che vi spingano violeemente
contro gli scoglihe la risacca
vi impedisca di ridire a riva e
che vi rendano diffoltosa la
respirazione.

Evitare le zone di pesca, di
coltura mitili e dattracco
natanti.

In piscinao sulle banchénal
mare calzate ciabatte
(eviterete le verrucheln acqua
usate gli occhialirf¢vitano
arrossamenti e akkrgie agli
occhj e una cuffigmotivi

PER..ESSE.RE._SI.CURI

Avere una discreta écnica di nuoto.
Fare il bagno in compmia.In caso
di necessita' ci spuo' aiutare.
Rispettare le regole e le segnalazioni
anche in acquéosd.

Uscire dall'acqua ai pnii sintomi di
affaticamento, brividi di freddo,
crampi o altro.

Fare qualche minuto di ginnastica
(possono essere ripeiti i gesti
tecnici della nuata) e di stretching
in un posto ombreggiato prima di
entrare in acqua.

acqua:un filondklkEmenoprpfofuiadeldel
previstm, uno suoghtio oo altre m
potrebbero provocare un incidente

con conseguere che possno

arrivare anche alla paralisie dla ‘
morte.

Ecco quindi alcuni consigli per non
privarsi della gioiad tuffo. m

Prima di buttarsi
controllare la pofondita' dell'acqua. >

Evitate sempre i tuffi in acque

torbide (fiumi o laghise nan avete
l'assoluta certezza che samo
sufficientemente profonde.

Ma anche al mare le condizioni diI I I
visibilita' sono spesso falsatela
particolari variazioni di lud@uvole

di passaggip o c una ridotta - "—
trasparenza cell'acqua.lho scoglio

che sembra sufficientemente
lontano dalla superficie puo’
rappresentare invece un grawe r
pericoloNel dubbio rinviare il tudf
soprattutto di testa e accertarsi

bene di cosa c'eosto.

Il sistema piu' sicuro e' quello di I I
controllae visivamente il fondo
entrando in acqua con una
maschera prima dtuffarsi.

Indicativamente calcolate che con

minimo ci deve essere un metro

mezzo di profondita' e per og

metro di altezza serve un metro d

fondo in piu'.

Fate inoltre attenzione chén acqua




