
La tecnica evoluta

L’evoluzione delle tecniche dei quattro stili 

ha sempre  portato a svolte epocali.

Dalla tecnica usata dagli indiani d’America, 

passando per le trasformazioni che le quattro

 nuotate hanno subito negli anni grazie alle

 tecniche  apportate dai grandi campioni e 

dai loro allenatori, per arrivare alle più recenti

 tecniche utilizzate dagli atleti  di livello mondiale

contemporanei.

Questo ci farà capire quanto sia importante

lavorare quotidianamente sulla tecnica e

tenersi aggiornati su quali siano le tecniche 

proposte dagli allenatori degli atleti di 

livello mondiale.

Elementi di fisiologia e metodologia 
dell’allenamento

Per a!rontare con maggiore consapevolezza

 e una migliore predisposizione 

gli allenamenti quotidiani è importante

essere a conoscenza degli e!etti che hanno 

sul nostro organismo.

Le riprese video

Per correggere un movimento è molto importante 

potersi vedere in azione e focalizzare 

l’attenzione sui propri errori.

Con l’ausilio delle riprese video sarà possibile avere

 una visione del proprio livello di tecnica e quindi 

capire quali sono gli elementi della nuotata da  

correggere con gli esercizi appresi.

Stage Master I Docenti

GHIGLIONE Paolo, ex atleta na-

zionale di nuoto, vari titoli italiani, 

medaglia d’oro ai Giochi del Mediter-

raneo Bari ‘97, diverse partecipazioni a 

gare internazionali quali Campionati 

Europei a Siviglia nel ’97, World Cup, 

Coppa Latina Lisbona ’98 e Guadalupe 

’99, Universiadi Messina ’97 e Palma de 

Maiorca ’99, allenatore di nuoto, do-

cente regionale SIT.

FORMENTINI Marco,nazionale 

di nuoto, vari titoli italiani, cam-

pione Europeo nuoto di Fondo 5 km 

’93, partecipazioni alle Olimpiadi 

di Atlanta 1996,  Campionati Euro-

pei, Campionati Mondiali, World 

Cup, medaglia d’argento ai Giochi 

del Mediterraneo Bari ’97, meda-

glia d’argento alle Universiadi  

Buffalo ’93 e Messina ‘97 medaglia 

di bronzo ai mondiali di nuoto di 

Fondo, allenatore di nuoto.

LUCIA Antonio,  ex atleta di livello 

nazionale con al suo attivo diversi ti-

toli italiani assoluti e di categoria, ex 

atleta Fiamme Gialle e da anni allena-

tore di nuoto.
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Programma   31 Maggio 2008

08:45-09:00 Accredito

09:00-09:15 Presentazione del 
corso

09:15-11:00 teoria L’evoluzione della 
tecnica dello Stile li-
bero e della rana

I sistemi energetici

11:00-11:15 Intervallo

11:15-12:30 pratica con

riprese video

Esercizi per l’appren-
dimento della tecnica 
evoluta dello Stile 
Libero e della Rana

Programma 7 Giugno 2008

15:45-16:00 Accredito 

16:00-16:15 Presentazione del 
corso

16:15-17:45 teoria L’evoluzione della 
tecnica del Dorso e 
del Delfino

Teoria e metodologia 
dell’allenamento

17:45-18:00 Intervallo

18:00-19:30 pratica con

riprese video

Esercizi per l’appren-
dimento della tecnica 
evoluta del Dorso e 
del Delfino

 Sessione di

 allenamento

20:30 Grigliata

IL PROGRAMMA DELLO 

STAGE PREVEDE:

Tari!e

Singola giornata " 70

Due giornate " 120

Massimo 40 partecipanti ogni sin-
gola giornata. Le iscrizioni verran-
no chiuse al raggiungimento del 
numero massimo di partecipanti

Ad ogni atleta master che parteciperà ad en-
trambe le giornate verrà recapitato un CD 
contenente le riprese  video e!ettuate duran-
te lo svolgimento della sessione pratica di 
ogni giornata.

Per  prenotazioni rivolgersi a:       
info@gsaragno.com

Per informazioni contattare:

info@gsaragno.com
Marco   3383826133
Paolo    3401401849
Antonio 328 3344093
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