Il programma di Ripresa è composto da 5 settimane (dal 3/09 al 3/10) 6 sedute settimanali
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Corsa

Percorso il più possibile all aria pulita si parte con 4 sedute (1/2settimana)da 54 minuti 3minuti passo lungo veloce 3minuti corsa sostenuta(non forte) per ulteriore delucidazione vedere internet it.wikipedia.org/wiki/Jogging  Nella 3/4/5 settimana la seduta sarà una sola di 66 minuti con 2 minuti passo lungo veloce 4 minuti corsa sostenuta.

Palestra

5x2 sedute clinique du sport

Nuoto

(1Settimana)400 sciolto Stile/Dorso fraz.50 6x100 tec/coord P.Stile R.20” 30x100 4Stile1Dorso rec.20” freq.36/37 max

400 sciolto Stile/Dorso fraz.50 300 gambe stile-rana fraz.50 300 braccia pull+ela dorso-stile fraz.50

(2Settimana)10x200 stile rec.20” freq.36/37max resp.2dx2sx 15x100 1rana4Stile rec.20” freq.36/38 

(3Settimana) 1°seduta 400 sciolto Stile/Dorso fraz.50 6x100 tec/coord P.Stile R.20” C3-3x8x15 p.stile max vel ogni 60” A1-A2 3x400 stile rec.20” 3x300 Braccia stile Pull+ela rec.20” 9x100 1delfino 2 stile rec.20” freq.36/38max 2°seduta 400 sciolto Stile/Dorso fraz.50 300 gambe stile-rana fraz.50 300 braccia pull+ela dorso-stile fraz.50 6x400 stile rec.20” freq.37 max  12x50 gambe pinne dorso rec.20” 9x100 1rana3stile rec.20” freq.37 max  3°seduta 400 sciolti stile 3x100 misti rec.20” 3x100 gambe rana-stile fraz.50 rec.15” 30x100 2 misti 1 stile freq36/40max 8x100 gambe pinne delfino-stile fraz. 50 freq.36/37 max

(4Settimana) 1°seduta 400 sciolto stile 6x100 gambe pinne sl rec.15” 12x25 delfino ogni 60” 20x50 braccia pull+ela 1 vel 4 lenti ogni 60”40x50 misti a rotazione de-do   do-ra ecc..ogni 60” 2° seduta 400 sciolto Stile/Dorso fraz.50 6x100 tec/coord P.Stile R.20” C3-2x8x15 p.stile max vel ogni 60” 2x800 stile rec. 30” freq 36 max  C3-2x8x15 gambe pinne 1 serie delfino e 2 stile ogni 60” 2x800 stile rec. 30” freq 36 max   3°seduta 400 sciolto stile 12x50 mx a 60” 30x50 braccia pull+ela 2 vel 2 lenti a 60” 25x100 con pinne 25 gb delfino sub il+ possibile +75 lento sl completo rec.20”

(5Settimana) 1°seduta 400 sciolto stile 12x50 mx a 60 6x400 stile rec.20” freq.36 max 12x25 1 delfino forte 2 stile piano a 60”2x400 gb 1 rana 1 pinne fraz.50 de-sl rec.30” 300 braccia pull+ela stile 2° seduta 400 sciolto Stile/Dorso fraz.50 300 gambe stile-rana fraz.50 300 braccia pull+ela dorso-stile fraz.50  2x400-300-200-100 tutto stile tranne i 100mx rec.20”+20” freq 36/37 max  20x100 3 do 2 sl rec. 15” freq 36/37 max  3°seduta 400 sciolto Stile/Dorso fraz.50 6x100 tec/coord P.Stile R.20” C3-2x8x15 p.stile max vel ogni 60” 2x800 stile rec. 30” freq 36 max  C3-2x8x15 gambe pinne 1 serie delfino e 2 stile ogni 60” 2x800 stile rec. 30” freq 36 max 

