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COME NUOTARE PIÙ VELOCEMENTE

Tutto quello che devi sapere sul nuoto più veloce
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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.


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.
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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.
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