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4 5 - primi studi sull’hydrobike risalgono alla primavera del 1999 dopo una
visita ad una delle tante fiere del settore dove venivano presentate
decine di bike per lo spinning terrestre.

Non mi affascinava tanto la disciplina terrestre in se, ma il poter pro-
porre in acqua una “vera” attivita di gruppo dove ad un lavoro

A d|SpOS|Z|0ne dl tuttl acqua, “classico” come il pedalare fosse possibile aggiungere i movimenti di

tutte le attivita acquatiche.

b| b|te e barrette Non & semplice in acqua poter avere il pieno controllo di un gruppo di 0/ I 0 0
0! %0%

lavoro e non & semplice coinvolgerlo e farlo interagire pienamente.
Con I'hydrobike tutto cio diveniva realta.

.. . . La posizione statica ma allo stesso tempo dinamica, il gruppo sotto

A tutt' | parteC|pant| completo controllo dell'istruttore, la possibilita di correggere coinvol-
gere ed allo stesso tempo far parte del gruppo stesso erano, dal mio

punto di vista, la quadratura del cerchio.
Non ho mai pensato di usare attrezzi per sminuire, sostituire o annul-
lare le peculiarita delle attivita acquatiche.
Credo fondamentale far raggiungere il miglior rapporto possibile con
il mezzo acqua ad ogni persona affinché possa godere in modo com-
pleto dei risultati ottenibili e credo che le attivita acquatiche debbano
essere proposte da chi sa trasmettere queste sensazioni conoscen-
dole in modo approfondito.
Nei miei progetti si trattava quindi di proporre un “mezzo” per avvici-
nare all’acqua un numero maggiore di utenti avendo la possibilita poi,
attraverso una attivita coinvolgente divertente e costruttiva, anche di
insegnare e migliorare le sensazioni ed i gesti acquatici.
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accredito ore 9.00

First round: ore 9.30
Titolo: Apertura della maratona
Musica:

Presenter: Eliana Alberti Stefano Segalini,
Kristine Bardini Simone Ballasina

Second round: ore 10.15

. Presenter: Roberto Gandoli
Titolo della lezione:
Acquatriathlon

Musica:

house&dance music
Descrizione: una lezione
divertente, un’ attivita varia,
intensa e tonificante per tut-
to il corpo..simulando 3 diverse discipline.
Dopo una bella nuotata salta sulla bike per una
faticosa pedalata e poi via di corsa verso I' arri-
vo...tutto questo € acquatriathlon!
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Third round :ore 11.00

Presenter : Annalisa Delnevo

%2 Titolo: coreo-circuit
Musica: varia

Descrizione: Musiche differenti, intensita varia-
bili scandiscono blocchi di lavoro per un circuito
ad alta intensita per gambe braccia e addomi-
nali....

Fourth round: ore 11.45

Titolo: Fartlek
Descrizione:
Riuscirai a resistere ai continui cambi di
velocita , di posizioni, di esercizi?....prova e

Musica: varia

Presenter:
Marina Tomasoni &

Fifth round: ore 12.30
Presenter:Rodolfo Pedrazzoli& Jessica Butti
Titolo :Survive the interval

Musica: varia

Descrizione: la parola d’ ordine € ENERGIA!
Lancia la sfida ai tuoi muscoli basteranno i

Sixth round: ore 13.15
Presenter: Adriano Bottarelli

Titolo: Interval total body work

Musica : varia

Descrizione: un lavoro di interval fra arti
superiori ed arti inferiori...una master che vi
lascera con il fiato “sospeso” fino alla fine.....

Ore 14.00 gran finale
Present: Sonia Lancini & Cristina Plevani

& Sara Aldrovandi

Titolo: grande chiusura della maratona
Musica :varia
Descrizione: aspettando gia la maratona del 2012....



