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	Questo eBook è fornito al solo scopo di fornire informazioni rilevanti su un argomento specifico per il quale è stato fatto ogni ragionevole sforzo per assicurare che sia accurato e ragionevole. Tuttavia, acquistando questo eBook, si acconsente al fatto che l'autore, così come l'editore, non sono in alcun modo esperti sugli argomenti contenuti nel presente documento, indipendentemente da qualsiasi rivendicazione che possa essere fatta all'interno. Come tale, qualsiasi suggerimento o raccomandazione che viene fatto all'interno è fatto così puramente per il valore di intrattenimento. Si raccomanda di consultare sempre un professionista prima di intraprendere qualsiasi consiglio o tecnica discussa all'interno. 


	 


	Questa è una dichiarazione legalmente vincolante che è considerata valida e giusta sia dal Comitato dell'Associazione degli Editori che dall'American Bar Association e dovrebbe essere considerata come legalmente vincolante negli Stati Uniti. 


	 


	La riproduzione, la trasmissione e la duplicazione di qualsiasi contenuto trovato qui, compresa qualsiasi informazione specifica o estesa, sarà fatta come un atto illegale indipendentemente dalla forma finale che l'informazione assume. Questo include le versioni copiate dell'opera, sia fisiche che digitali e audio, a meno che il consenso esplicito dell'Editore sia fornito in anticipo. Ogni altro diritto è riservato. 


	 


	Inoltre, le informazioni che si possono trovare all'interno delle pagine descritte qui di seguito devono essere considerate sia accurate che veritiere quando si tratta di raccontare i fatti. Come tale, qualsiasi uso, corretto o scorretto, delle informazioni fornite renderà l'editore libero da responsabilità per quanto riguarda le azioni intraprese al di fuori della sua diretta competenza. Indipendentemente da ciò, non ci sono scenari in cui l'autore originale o l'editore possono essere ritenuti responsabili in qualsiasi modo per eventuali danni o difficoltà che possono derivare da una qualsiasi delle informazioni discusse nel presente documento. 


	 


	Inoltre, le informazioni contenute nelle pagine seguenti sono intese solo a scopo informativo e devono quindi essere considerate come universali. Come si addice alla sua natura, sono presentate senza garanzia della loro validità prolungata o della loro qualità provvisoria. I marchi di fabbrica che sono menzionati sono fatti senza consenso scritto e non possono in alcun modo essere considerati un'approvazione da parte del titolare del marchio.
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	Introduzione


	Anche se si proviene da un pezzo di un background di nuoto, ci può essere ancora massa che si potrebbe fare per migliorare la vostra nuotata, e questo è ciò che stiamo andando a parlare circa proprio qui: Come rendere il tuo nuoto più veloce mentre stiamo introducendo due diverse attività sportive nel mix. Davvero è in grado di essere suddiviso in componenti: Migliorare il metodo e migliorare il motore.


	[image: Image]


	Molti allenatori all'interno della rete di nuoto e triathlon concordano che il nuoto eccellente è pronto 70 per cento approccio e circa 30 percentuale salute. Ho anche sentito l'argomento che è alto come ottanta/20, ma il punto è che ottenere un metodo superiore all'interno della piscina va ad essere il bang più importante per il dollaro per quanto riguarda il miglioramento del vostro ritmo di nuoto.


	Quando si tratta di andare veloce in acqua, possiamo scomporre il tutto in due concetti fondamentali: Ridurre la resistenza e aumentare la propulsione, in questo ordine. Se avete un background di nuoto, forse avete già fatto abbastanza un pezzo all'interno dell'arena di abbassare la resistenza, ma ci sono ancora questioni che possono essere completate. Riflettiamo sulla considerazione su tutte le attività non insolite di resistenza (anticiperemo che nel caso in cui sei un uomo hai abbandonato i pantaloncini da tavola per un jammer o un speedo e se sei una ragazza che hai scelto un sano questo è propositivo e progettato per la corsa). 


	Mi piace pensare alla resistenza in questo modo: Quali sono tutte le superfici che sto offrendo all'acqua nel percorso del giro. Sì, sto offrendo l'apice della mia testa e le mie spalle, ma sto anche offrendo il mio busto e le mie gambe nuotando "in salita" o stendendo il mio calcio? Sto offrendo il palmo della mia mano perché entra in acqua? L'entrata della mia mano sta attraversando la linea centrale e di conseguenza il mio avambraccio sta creando resistenza? Ci sono anche alcune aree più sfumate che creano resistenza come un polso non etico o un gomito che scende per primo invece di stare in cima (gomiti alti).


	Successivamente, dobbiamo parlare della componente di propulsione, e non sto più parlando della pazienza cardio o muscolare semplicemente ancora - ci arriveremo. Sto parlando di acqua urgente di fronte al percorso di un giro il più a lungo possibile. Se si riflette onconsiderazione sul braccio come un remo per una canoa, si desidera applicare quel remo per tirare l'acqua verso la parte posteriore della barca, tuttavia troppo frequentemente i nuotatori sono spingendo l'acqua verso il fondo della piscina, per questo motivo spingendo il telaio più vicino al soffitto, non più avanti. 


	Chiedo spesso ai miei nuotatori: "Da che parte spingi l'acqua?". Nella trappola, i vostri gomiti sono eccessivi, permettendo all'avambraccio di incernierarsi sul gomito insieme alle braccia che puntano sul fondo della piscina? Nel mezzo della trazione, state spingendo l'acqua verso le dita dei piedi o su un lato? Alla fine, spingete l'acqua lungo la schiena o in direzione del soffitto (terribile), o articolate il polso per completare attivando i tricipiti (preciso)?


	La propulsione può essere ricevuta attraverso avere una curva all'interno del gomito in preferenza di un tiro istantaneo del braccio (anche se questa funzione del braccio fa la propulsione di crescita, la ricerca ha dimostrato che la pena di resistenza è molto meglio). Infine, alcuni extra degli oggetti sfumati di propulsione in trendy comprendono crescere la vostra carica corsa standard, e fare in modo che il vostro tempo in ottimizzato (cioè anteriore quadrante nuoto).


	Ora che abbiamo trascorso circa il 70 per cento di questo articolo alla faccia dell'approccio dell'equazione (vedete cosa ho fatto lì), permetteteci di comunicare circa la componente fitness. Ogni nuoto di esercizio bisogno di avere un warm-up, set principale e cooldown, ma più di questo, il set principale deve avere un sacco di intensità che sono sia più veloce e più lento di ritmo di gara (per ottenere più veloce il giorno della gara, hai intenzione di bisogno di nuotare più veloce in pratica).


	Successivamente, dovrai eseguire alcuni tipi di test di riferimento. Questo test può essere semplice come 5x100 FAST con 20 secondi di riposo, che vi darà un concetto di ciò che appare come "veloce" e il tempo associato ad esso.


	Quindi, se quei 100 sono arrivati a 1:45, allora i 100 leggeri possono anche arrivare a 1:50. E forse i 50 veloci possono essere disponibili a 50 secondi, e un rapido duecento può essere disponibile a 3:35. Avere questi fatti metterà un tempo con come si sente una profondità. Poi, mentre l'esercizio dice di andare veloce, fatelo!


	Avvolgendo tutto questo, c'è spazio nel nuoto di tutti per la consapevolezza sul metodo e che di solito dovrebbe essere un punto focale, ma come si figura per migliorare la tecnica si potrebbe inoltre la consapevolezza sui set che forniscono intensità che potrebbero essere sopra il ritmo di gara.


	Capitolo uno 


	Abilità di base nel nuoto 


	Il nuoto richiede un po' di coordinazione. Si vogliono muovere le braccia e le gambe in tandem, oltre a cronometrare la respirazione e le bracciate per un'efficienza ottimale. Le abilità di nuoto consistono anche nell'immergersi nell'acqua per avere un inizio sorprendente e fluido nella tua bracciata.


	[image: Female Swimmer Underwater]


	Prendere fiato


	Spesso inosservata tra le abilità del nuoto è la capacità di cronometrare i propri respiri. Se non sei più a tuo agio a respirare anche mentre nuoti, farai fatica a fare movimenti puliti e coordinati.


	L'idea principale include la respirazione attraverso le narici e la bocca quando la testa è sott'acqua, poi sollevare la testa di lato e prendere un respiro completo prima di immergere il viso di nuovo sotto il pavimento.


	Praticare questo movimento mentre ci si protegge sul lato della piscina con i palmi delle mani distesi


	Imparare a scivolare


	Scivolare attraverso l'acqua è un'abilità cruciale da afferrare prima ancora di ricordare i calci e la pagaiata, secondo Starfish Aquatics Institute, un fornitore di curriculum per l'esame di nuoto riconosciuto a livello nazionale. Scivolare ti aiuta ad abituarti alla sensazione di trasferire attraverso l'acqua a testa in giù.


	Prova a spingere delicatamente fuori dalla parete laterale della piscina con le dita distese davanti alla testa. Tieni la testa a faccia in giù nell'acqua e scivola fino a quando non rallenti.


	Coordina le tue azioni


	I nuotatori principianti si ritrovano spesso a tagliare disordinatamente l'acqua con i loro arti. Questo va bene. Ci vuole un po' di tempo per avere il senso dello spostamento degli arti a tempo. Dovresti anche abituarti a trasferire la massa muscolare del tuo basso ritorno, dell'addome e dei fianchi per l'elettricità in avanti.


	Allo stesso modo, cerca di permettere alle tue gambe di risalire nella parte posteriore del tuo corpo e di mantenere una funzione snella e affusolata. Con il tempo, questo riduce la resistenza dell'acqua e ti rende un nuotatore più efficiente.


	Imparare i colpi


	Una volta che si sperimenta la fiducia con le abilità di nuoto fondamentali, la padronanza di un colpo particolare è il vostro prossimo progetto. La rana, pur richiedendo una coordinazione appena superiore a quella del crawl anteriore, è una bracciata solida e leggera, la migliore per i principianti.


	Per fare la rana, devi stare dritto sulla superficie dell'acqua, conservando la testa in alto. Tira i palmi delle mani insieme con le dita che quasi si toccano. Come le braccia raggiungono il petto, piegare le ginocchia e sollevare i piedi in una forma a rana con le piante dei piedi parlato di ogni lato.


	Spingi di nuovo con le gambe e raggiungi avanti con i palmi delle mani simultaneamente. Questa doppia propulsione ha bisogno di aiutarvi a salire attraverso l'acqua.


	 Tuffarsi a destra in


	Tuffarsi in piscina è uno dei talenti vitali del nuoto - anche se inizia fuori dall'acqua. Pratica sempre i tuffi in una piscina profonda con un bagnino in servizio. Quando si inizia, l'immersione può inoltre meglio contenere l'impostazione le dita insieme sopra la testa e delicatamente arricciando il vostro telaio in avanti verso l'acqua fino a quando si cade in, headfirst.


	Man mano che progredisci, cerca di saltare a malapena e di raddrizzare le gambe dietro di te mentre ti immergi per entrare nell'acqua senza problemi.


	Eliminare le cattive abitudini per nuotare meglio 


	Elimina il comportamento orribile della tua bracciata di nuoto fin dall'inizio. Il nuoto si distingue dalla camminata o dal ciclismo perché è la massima dipendenza dal metodo delle 3 discipline. Elimina le abitudini di metodo fin dall'inizio per beneficiare dei tuoi poteri di nuoto. E la chiave per eliminare le cattive condotte di nuoto è di evitarle nelle prime vicinanze.


	Considera di attirare un allenatore di nuoto. Un istruttore di nuoto adeguato può iniziare la tua professione di nuotatore sulla tendenza giusta. Il tuo allenatore confronterà il tuo stadio attuale, costruirà i tuoi fondamenti, ti porterà lungo un percorso costante e ti aiuterà a salvarti selezionando un comportamento terribile. E i comportamenti terribili sono facili da accumulare nel nuoto, ma molto difficili da sostituire. 


	Si può essere tentati di guardare qualche filmato online e seguire la strada del fai-da-te. La differenza con il nuoto, però, è la propriocezione - la vostra sensazione della posizione dei vostri arti e del tronco e il modo in cui il vostro telaio si muove. La propriocezione è corretta nel ciclismo e nella corsa, tuttavia nel dettaglio di deprivazione sensoriale dell'acqua - nessun feedback gravitazionale e poco potenziale per vedere il tuo sé - propriocezione è limitata. Nei primi giorni di filmare i nuotatori olimpici e mostrare loro la loro corsa di nuoto, una parola generalmente pronunciata dai nuotatori anche come guardare il loro film molto proprio trasformato in, "Io non provare questo." Il tuo allenatore guarderà la tua bracciata, ti darà dei commenti, ti mostrerà il video della tua tecnica e costruirà il tuo sviluppo. E no, qualche amico o un altro atleta che è un buon nuotatore non è sempre probabile che sia un esperto educatore. Le persone che hanno scoperto a nuotare in tenera età possono essere nuotatori adatti, ma il più delle volte non possono farti sapere cosa devi fare per diventare un grande nuotatore.


	Nuotare frequentemente. Questo potrebbe anche sembrare ovvio, ma nel nuoto come nelle altre discipline, la frequenza (con forma appropriata) è più vitale di qualsiasi altra cosa. Se poteste semplicemente fare 500 o 1.000 metri, potreste dire: "Oh, non vale la pena bagnarsi per questo". Una breve nuotata spesso è meglio di alcune lunghe nuotate. Alcuni atleti cercano di nuotare una striscia - nuotare 20 o 30 giorni di fila. Nei giorni di riposo, basta andare a nuotare con calma e fare esercizi per 15 minuti, semplicemente per conservare il contatto con l'acqua e aiutare la macchina a familiarizzare con il nuoto.


	Aspetta la velocità. Il nuoto veloce arriverà lentamente. Sii paziente. Lavora sulla tecnica. Rimani fedele al tuo approccio educativo. La tua velocità aumenterà con il tempo, e non ogni sessione di nuoto sarà superiore a quella precedente. Se nuotate con un'istituzione di master, assicuratevi di informare l'insegnamento sul ponte il vostro livello di nuoto e chiederle di tenere d'occhio la vostra forma, fare suggerimenti e per una zona si nella corsia corretta.


	Nuotare quando non se ne ha voglia. Di tutti i terribili comportamenti da acquisire nel nuoto, forse il peggiore è quello di passare le sessioni di esercizio. Resisti all'impulso di passare la nuotata. Ci sono momenti in cui semplicemente non hai voglia di nuotare. Hai avuto una sessione difficile rimanendo nuoto. Il tuo allenatore ti ha dato esercizi che sono stati difficili da eseguire. Sei un po' stanco. Il viaggio verso la piscina offre un ostacolo. Ecco un modo per raggiungere la piscina:


	Nell'intimità della vostra mente, avvicinatevi alla piscina dopo aver finito l'allenamento. Notate la sensazione che provate in questo momento. Prendete un piccolo pizzico di quella sensazione. Ora dite a voi stessi: "Come mi sentirò più tardi se supero questo allenamento? Se la soluzione è meno convincente di quella sensazione di aver finito, alzati e muoviti.


	 


	 


	Suggerimenti per diventare un nuotatore migliore 


	 


	Praticare gli additivi della tua bracciata con l'aiuto di un kickboard può spedirti alla tua maniera di diventare un nuotatore superiore.


	[image: Pink kickboard by the side of a pool to help teach swimming lessons to become a better swimmer]


	Stare in piscina o giocare sulla spiaggia è molto più divertente quando si è senza dubbio in acqua. E se state nuotando per divertimento o per sport, fare qualche semplice ritocco nella vostra bracciata aumenterà significativamente sia la vostra abilità di nuoto che il vostro divertimento.


	Non solo scivolerete attraverso l'acqua più velocemente e con maggiore efficienza, ma vi stancherete molto meno, sarete più in forma e vi terrete lontani dalla frustrazione. Continua a leggere per le linee guida per perfezionare il tuo stile libero.


	1. Wade In


	[image: Illustration of man trying to become a better swimmer]


	Come qualcos'altro, trasformarsi in un nuotatore superiore richiede tempo e pratica.


	A meno che tu non stia al mare, è probabile che tu non abbia nuotato dall'ultima estate, quindi prenditi del tempo e fissa delle aspettative realistiche. "Essere in forma di alta qualità non sempre si traduce in nuoto", dice Robbin White, cofondatore dello Starfish Aquatics Institute. 
 


	"Ho lavorato con triatleti e maratoneti di fama mondiale che avevano bisogno di iniziare gradualmente dentro l'acqua". Bianco mostra galleggiante al vostro ritorno o pancia per rendere familiare con la sensazione di assenza di peso, pinne sportive per aiutarvi a scivolare attraverso l'acqua e portando un boccaglio per permettervi di coscienza totalmente sui vostri colpi.


	2. Respirare nel modo giusto


	 


	È importante imparare a respirare nel modo giusto mentre si nuota.


	[image: Illustration of man trying to become a better swimmer]


	Probabilmente non fornisci molte nozioni sul modo in cui respiri il più delle volte. Ma mentre stai nuotando, la respirazione è un atto consapevole e deliberato che può rovinare la tua bracciata se lo fai in modo improprio. La semplice regola: inspirare fuori dall'acqua, espirare sott'acqua. È l'ultimo elemento che è più difficile (ovviamente).


	Nella parte bassa della piscina, abituati alla sensazione di soffiare bolle sotto l'acqua. "Delicatamente espirare insieme con le narici e la bocca, poi rotolare - non elevare - la testa per l'aspetto e inalare meglio attraverso la bocca," dice Jennifer Harrison, un Chicago-based totalmente triathlon treno. "Questo movimento dovrebbe sperimentare ritmico e in tempo insieme con i tuoi colpi". Non cercare mai di inspirare ed espirare mentre il tuo viso rotola fuori dall'acqua o si otterrà vento veloce.


	3. Raggiungere lontano


	 


	Allungatevi molto davanti a voi anche mentre nuotate.


	[image: Illustration of man trying to become a better swimmer]


	Quando allargate ogni braccio davanti a voi, allungatelo il più possibile. Fare questo vi aiuterà veramente a respirare meglio, dice Jenn Tyler, titolare di Happy Swimmers. "Per esempio, mentre raggiungete una certa distanza con la vostra mano destra, tutto il vostro corpo ovviamente si torcerà a sinistra, rendendo meno difficile nel tentativo di rotolare la testa e inspirare".


	 


	 


	 


	 


	4. Tieni il tuo corpo in linea


	 


	Mantieni il tuo corpo in linea mentre nuoti.


	[image: Illustration of man trying to become a better swimmer]


	"Se porti la testa sopra la linea di galleggiamento, spingerai l'acqua in avanti e tutto il tuo corpo comincerà ad affondare, sviluppando una resistenza inutile", dice Tyler. Invece, mantenete il vostro corpo il più dritto possibile con la testa in linea con le spalle e i fianchi.


	Pensate a "nuotare a testa alta" attraverso l'acqua. "Potresti anche avere un amico che ti filma mentre nuoti attraverso la piscina, così sai come appari", dice Harrison. "A differenza del centro fitness, dove ci sono specchi ovunque, non puoi vedere la tua nuotata".


	 


	 


	5. Calcio dall'anca


	 


	Calciare dall'anca mentre si nuota.


	[image: Illustration of man trying to become a better swimmer]


	Nella bracciata a stile libero, le tue gambe potrebbero pompare su e giù mentre ti muovi nell'acqua. Per farlo senza stancarti, conserva le gambe una vicino all'altra e calcia dall'anca. Mantenete le gambe abbastanza all'istante, con solo una moderata flessione del ginocchio. (Non calciare dalle ginocchia come se stessi calciando un pallone da calcio.) Spremere leggermente il sedere durante il movimento ti aiuterà a coinvolgere la massa muscolare adatta per calciare dai fianchi.


	 


	6. Punta le dita dei piedi


	 


	Punta i piedi anche mentre nuoti


	[image: Illustration of man trying to become a better swimmer]


	"I nuotatori soddisfacenti puntano i piedi anche mentre scalciano", dice Harrison. "Se fletti i piedi ti trascinerai solo attraverso l'acqua". Puntare le dita dei piedi è più semplice se hai polpacci robusti, quindi esercitati con una varietà di sport per polpacci sia in palestra che a casa.


	Provate una facile spinta ai polpacci con una sola gamba: Stare in piedi su una gamba sola preservando direttamente una sedia robusta per la stabilità, e lentamente alzare e abbassare il corpo usando il sollevamento del tallone della gamba di supporto. Fai tre serie di 10 ripetizioni in linea con la gamba un paio di volte alla settimana.
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