
 

Gli sport da spiaggia per allenarsi in 

vacanza divertendosi 

Dai classici racchettoni e beach volley fino al kayak e al sup, scopri come allenarti 

anche al mare, divertendoti con gli amici negli sport da spiaggia! 

L'estate è il momento ideale per godersi il sole, il mare e le vacanze. Tuttavia, 

è fondamentale non trascurare l'importanza di mantenersi in forma anche 

durante questo periodo. Gli sport da spiaggia offrono un'opportunità perfetta 

per combinare l'allenamento con il divertimento, permettendo di mantenere 

il corpo attivo senza rinunciare al piacere delle giornate estive. Allenarsi in 

spiaggia non solo aiuta a bruciare calorie, 

ma è particolarmente efficace grazie alla 

varietà di superfici, dall'acqua al terreno 

sabbioso, che offrono una resistenza 

naturale, migliorando così la salute 

cardiovascolare, la forza muscolare e la 

coordinazione. Scopriamo di più sugli sport 

da spiaggia da provare in vacanza.  

Allenarsi in spiaggia con gli sport acquatici 

Gli sport acquatici rappresentano una 

delle migliori opzioni per chi desidera 

allenarsi in spiaggia. Queste attività non 

solo offrono un ottimo allenamento 

cardiovascolare e di resistenza, ma permettono anche di godere del mare e 

della natura circostante. 

Nuoto 

 



Il nuoto è un'attività fisica completa e benefica che tonifica i muscoli e migliora 

la capacità polmonare, ma l’allenamento in mare è più impegnativo rispetto 

alla piscina a causa delle variabili ambientali come temperatura, salinità, 

onde e correnti. Per questo, è importante praticare nuoto in mare in modo 

graduale, considerando il proprio livello di preparazione e rimanendo vicino 

alla riva per sicurezza. 

Acquagym 

L'acquagym, o ginnastica in acqua, è un'attività che combina esercizi 

aerobici e di resistenza, sfruttando la resistenza dell'acqua per aumentare il 

carico di lavoro muscolare senza stressare le articolazioni. Nata negli anni '80, 

è diventata popolare per i suoi benefici terapeutici e per la sua capacità di 

migliorare la flessibilità e la tonicità muscolare. 

Surf 

Il surf è uno sport che consiste nel cavalcare le onde con una tavola, utilizzando 

l'equilibrio e la forza per mantenersi in piedi. Originario delle isole Hawaii, il surf 

richiede non solo preparazione fisica, ma anche una buona capacità di 

lettura del mare e delle onde. È un ottimo allenamento per migliorare 

l'equilibrio, la coordinazione e la resistenza muscolare. 

Wind surf 

Il wind surf combina elementi del surf e della vela. Utilizzando una tavola 

dotata di vela, i praticanti sfruttano la forza del vento per spingersi sull'acqua. 

Questo sport, nato negli anni '60, è eccellente per allenare i muscoli delle 

braccia, delle gambe e del tronco, migliorando al contempo la capacità di 

equilibrio e la resistenza. 

Snorkeling 

Lo snorkeling è l'arte di esplorare l’ambiente marino nuotando in superficie con 

l'aiuto di una maschera e di un boccaglio. Originario delle regioni costiere 

tropicali, questo sport offre un allenamento leggero ma efficace, permettendo 

di osservare da vicino la flora e la fauna sottomarina. È ideale per chi cerca 

un'attività rilassante ma stimolante. 

Kayak 

Il kayak è uno sport che prevede l'utilizzo di una piccola imbarcazione a remi 

per navigare sull'acqua. Con origini antichissime nelle culture Inuit e Aleut, il 



kayak è un eccellente esercizio per i muscoli della parte superiore del corpo, 

migliorando la forza, la resistenza e la coordinazione. 

Stand up paddle (SUP) 

Il SUP, o Stand Up Paddle, è un'attività che prevede l'uso di una tavola e di una 

pagaia per muoversi sull'acqua stando in piedi. Originario delle Hawaii, questo 

sport è ottimo per allenare l'equilibrio e la stabilità, coinvolgendo 

intensamente i muscoli del tronco e migliorando la resistenza cardiovascolare. 

I giochi sportivi da fare in spiaggia 

I giochi sportivi da fare in spiaggia sono dei grandi classici delle vacanze amati 

da tutti, perché combinano divertimento, attività fisica e socializzazione. 

Vediamo quali sono i più diffusi. 

Racchettoni 

I racchettoni sono da sempre molto popolari sulle spiagge: il gioco consiste nel 

colpire una pallina con racchette di legno o di plastica. Si tratta di un'attività 

divertente e non troppo impegnativa, che migliora la coordinazione occhio-

mano, la velocità e l'agilità. 

Beach tennis 

Il beach tennis è una variante del tennis tradizionale, giocata sulla sabbia con 

racchette specifiche e una rete più bassa. Nato negli anni '70, questo sport 

offre un eccellente allenamento per la resistenza e la velocità, nonché per la 

forza muscolare. 

Ping pong 

Il ping pong da spiaggia è una variante del classico gioco da tavolo, adattato 

per essere giocato su superfici sabbiose. Utilizzando racchette e palline 

leggere, questo gioco migliora la coordinazione e la velocità dei riflessi, 

offrendo un allenamento completo per il corpo. 

Beach volley 

Il beach volley è una variante della pallavolo, giocata su un campo di sabbia. 

Questo sport, nato negli Stati Uniti negli anni '20, è diventato uno degli sport da 

spiaggia più diffusi al mondo perché, oltre a essere divertente, è un ottimo 



allenamento per migliorare la forza delle gambe, la resistenza e la 

coordinazione. 

Beach soccer 

Il beach soccer, o calcio da spiaggia, è una variante del calcio tradizionale 

giocata sulla sabbia. Questo sport, che ha guadagnato popolarità negli anni 

'90, è un eccellente allenamento per la resistenza, la velocità e la forza delle 

gambe, offrendo al contempo un divertimento assicurato. 

Altri tipi di allenamenti in spiaggia 

Oltre agli sport e ai giochi, la spiaggia offre numerose altre opportunità per 

allenarsi e mantenersi in forma, ad esempio: 

- Camminata in acqua: fornisce una resistenza naturale, ideale per 

tonificare le gambe e migliorare la circolazione; 

- Jogging sulla sabbia: intensifica l’allenamento cardiovascolare e 

muscolare riducendo lo stress articolare; 

- Ginnastica in spiaggia: grazie alla sabbia morbida, rende più efficaci 

esercizi come flessioni e squat, migliorando forza e flessibilità;  

- Yoga: combinando rilassamento e meditazione, favorisce equilibrio e 

connessione con la natura. 

 

Allenarsi in spiaggia, dunque, è un ottimo modo per rimanere in forma e 

divertirsi, grazie alla varietà di sport disponibili per ogni livello e preferenza. 

Scegli il tuo sport da spiaggia per goderti il sole e il mare, mantenendoti attivo 

e in salute per tutta l'estate! 
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