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Settore Tecnico AlA% Modulo Preparazione Atletica P

Programma di Campionato Arbitri CRA

CaroArbitro,
Il programmadi allenamentochetrovi in questo allegato ha come obiettivo quello di permetterti di affrontare
consuccessde garein cui saraidesignatonel corsodella stagioneagonistica

Le proposte di massimaservonoa strutturare il tuo allenamentosettimanalenel corso della stagioneagonistica | mezzidi
allenamentoproposti sonoil frutto di sperimentazionipluriennali attuate dal Modulo per PreparazioneAtletica per conto del
Settore TecnicoAlApert Q2 G (i A YdellaprestadiopegrBitrale e quindi basatia dzf f Q Ssgidnti&y 1 |

Le proposte di massimasono modulari prevedendo una frequenzadi designazionesettimanale o quindicinale E bene
considerareche essendodi massima,le proposte di allenamentodevono necessariamenteessereindividualizzatenelle loro
applicazioni

Il tuo obiettivo di allenamentoé quello di esserenelle migliori condizionipsicofisiche per poter far fronte | finfpggno della
gara Pertantoe controproducentesottoporsia allenamentimpegnativinelle fasidi approccioallagara(24-48 h).

Nel casotu abbia svolto diligentemente un efficace programmadi preparazionenella fare di pre-campionato,f QI Gdi A GA (0 ¢
allenamento tra le designazionidovra essere di mantenimento o minore sviluppo della prestazionefisica Gli obiettivi
metodologicidi questo programmadi massimasono il mantenimento o sviluppodella abilita di ripetere sprint e della tua
efficienzaaerobicae anaerobica Abilitd queste,di fondamentaleimportanzaper f Q2 (i (i A Ydella préstaziofedi $ioco

RSt f QhoNdnbaigdkksiasiivello agonistico

CarIoCastagpaA A A
MetodologoR St f QI f fARY I YSy (i 2
FIFARefereed~itnesslnstructor
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Settore Tecnico AlA% Modulo Preparazione Atletica o

Programma di Campionato Arbitri CRA

Note Metodologiche

In questoprogramma,per dosareattentamente il caricodi allenamento,f Q A y (viSné dallitéta utilizzandodue metodiche
A Il rilievo della FrequenzeCardiaca
A Ef Q diBll@#Scaladi Borg

Mediante la scaladi Bérg chetrovi allafine RS f QI dodrabid haseal humero della scalaindicato perf QS & SNIOA G | 1
associarea questo la sensaziongaggettivo) di intensita di esercizioche dovrai svolgere Quindi, ad esempio,una corsada
svolgeread unaintensita pari a 3 della scaladi Borgdovra essereeffettuata ad unaintensita percepitacome MODERATA

Per il rilievo della frequenzacardiacaé invece necessarioun cardiofrequenzimetroe la conoscenzalella propria massima

frequenzacardiaca(FCmay v dzS & (i Quimb dsser¥vialutata indossandoun cardio frequenzimetro nel corsodi una prova

progressivae massimale Nel programmatrovi esercitazioniche prevedono corsain progressione(vedi 3° giorno) e quindi

gueste possonoessereutilizzate per conoscerela tua massimafrequenzacardiaca Nel casotu voglia rilevare la FCmax

utilizzale esercitazioniin progressioneproposte nel programmaavendot QI O O giNffet&ihrd I Q dzf niinity’ @lla corsa

ad unaintensita prossimaal tuo massimodi modo da esseresicurochela FCmasiastata ottenuta.

Nel caso tu voglia utilizzare un test da campo specifico per la determinazione della FCmax effettua con un

cardiofrequenzimetrogquanto segue

Sudi un percorsopianeggianteiniziaa correread unaintensita pari a 2 della scaladi Bérgper 5Cquindi aumentala velocitadi

un livello di questascalaogni minuto fino araggiungerel tuo «esaurimentox

FCmaxTest, Intensita ScalaBérg

A 502, 1 3, 1Ca 4, 1a 5 X.1(a 9 e quanto possibilea 10 della Scaladi Bérg Il piccoraggiuntoin questo test puo essere
consideratoquale FCmax
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Primo Modulo: DesignazionsSettimanale

Microciclo Settimanale
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Primo Modulo: DesignazionsSettimanale
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1° Giorno tre Opzioni per Designati Ultimo Week

Tema metodologico:

Facilitazione Recupero Fisiologico e Psico

| opzione (Consigliata):
1006 co70a&FC & (Borg1-2);56 mobilit?”
recupero jogging sulla stessa distanza; Cammino o stretchingper2-36 qui-A0d Q®r 860 Famax (BOrg

1-3);

ITALIA
el d|

-Fisico mediante esercizio a bassa intensita

-end

arti col-2%&Cnaq 5-10e 60 allungbi@onc o r

Facoltativo: Tonificazione addominali, dorsali e braccia in circuito a corpo libero o in palestra con attrezzi (usare esercizi
circuito prevenzione infortuni escludendo quelli a carico degli arti inferiori).
106 Stretching statico (3mMamdse ddnnthesimh escursiong artcolasefMEA)per 15

Il opzione:

106 co-7®eFC &k (Borg1-2);1 06 stretchi
4006 cor-8%Fanbx(Bobg2-3); 1006 Stretc-d0og pe¢mrat paD%BMdssindarescyrsioded

articolare)

ng statico (mdtdbendMWdw0 dled | @

Facoltativo: Tonificazione addominali, dorsali e braccia in circuito a corpo libero o in palestra con attrezzi (usare esercizi
circuito prevenzione infortuni escludendo quelli a carico degli arti inferiori).
ng statico ( rBaOnGtGe5%edellal MEA). e posi zi oni per 15

56 Stretchi

lll opzione:

1006 cof0%&Cmwal (Borg1l-2); 106 stretch
corsa al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 esercizi perdorsali; 1 06 cor
al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 eserciziperdorsal; 1 06 cor s a
80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 eserciziperdorsali;1 06 St r et c hi
(mantenendo le posizioni per 15-3 0 6 695% @ella MEA):

ing stati co -1(5nmacastoedeilee MEA), 1 D é

n




Primo Modulo: DesignazionsSettimanale

Tema metodologico:  Fitness Aerobica Specifica

Warm-up

1006 c or-80% F@max (6cala Borg 2-3);

50 di esercitazioni per | a
50 andature (skip, corsa cal
10m,;

3x60m allungo con recupero jogging

Strinding Drill

Effettuare in ordine crescente una serie di allunghi (circa

600m totali, intensita Borg 5-7) recuperando di Jogging

(Borg 1-2) tornando al punto di partenza.

Tra una passata (completamento della serie di

allunghi) e | 6altra recuperare 3 mi
Effettuare 3-4 passate.

Cool-Down
106 di c-o0Pos@maa(bcal®Bbrg 1-2) + stretching
statico.
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Primo Modulo: Desi '
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Primo Medulo: Desi ' imanale : B
rimo ulo: DesignazioneSetti ?«LJ‘,I ™

Tema metodologico:  Fitness Aerobica Specifica

Warm-up

1006 c or-80% F@max (6cala Borg 2-3);

50 di esercitazioni per | a
50 andature (skip, corsa calci
10m,;

3x60m allungo con recupero jogging

Diagonal Drill

Effettuare 9 diagonali di circa 75 m in 15 secondi (Scala
Borg 6-7) recuperando pari tempo di jogging agli estremi
prima di ripetere (15-15). Ripetere la serie 3-6 volte
recuperando 3 minuti passivi tra le serie.

Cool-Down
200 di c-o0kos@maa(bcaldBbrg 1-2) + stretching
statico.
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Primo Modulo: Designazionesettimanale R_(m
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Primo Modulo: DesignazionsSettimanale

Tema metodologico:  Fitness Aerobica Specifica

Warm-up

1006 c or-80% F@max (6cala Borg 2-3);

50 di esercitazioni per | a
50 andature (skip, corsa cal
10m,;

3x60m allungo con recupero jogging
Long-Interval Running

Correre su un percorso articolato (vedi figura) per 46ad
una intensita pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 Fcmax).
Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3 minuti
effettuando jogging.

Cool-Down
200 di c-o0kos@maa(bcaldBbrg 1-2) + stretching
statico.




Primo Moedulo: Designazionesettimanale 2w
2°Giomo QuartaOpzione

Tema metodologico:  Fitness Aerobica Specifica

Warm-up

1006 c or-80% F@max (6cala Borg 2-3);

50 di esercitazioni per | a

50 andature (skip, corsa calci O ecc
10m,;

3x60m allungo con recupero jogging
Long-Interval Running: Dynamic Yo-Yo Track

Correre su un percorso articolato (vedi figura) per 46ad
una intensita pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 Fcmax).
Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3 minuti
effettuando jogging.

Nota: | delimitatori del tracciato in figura a fianco,
sono posti aunadistanzadi 20m| 6 uchal | 6al t r o

Cool-Down
20060 di c-o0os@maa(bcal®dBbrg 1-2) + stretching
statico.
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Primo Modulo: DesignazionsSettimanale 2y
2° Giomo Quinta Opzione

Tema metodologico:  Fitness Aerobica Specifica

Warm-up

1006 c or-80% F@max (6dala Borg 2-3);

50 di esercitazioni per
50 andature (skip, corsa
10m,;

3x60m allungo con recupero jogging

Yo-Yo Drill

4x40Effettuando su una base di 20m corse a navetta ad una
intensita pari a 5-7 della scala di Borg per 46 Tra le prove
recuperare 3éeffettuando jogging (1-3 Scala di Borg).

Oppure:

4x40Effettuando su una base di 40m corse a navetta ad una
intensita pari a 5-7 della scala di Borg per 46 Tra le prove
recuperare 3éeffettuando jogging (1-3 Scala di Borg).

***Nota: a differenza del Test Yo-Yo IR1 non sono previste
soste dopo 40m.

Cool-Down
20060 di c-o0kos@maa(bcal®dBbrg 1-2) + stretching
statico.
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Primo Modulo: Des manale R_iigm

Tema metodologico:  Attivazione Pre -Gara

Warm-up

1006 c or-80% F@max (6cala Borg 2-3);

50 di esercitazioni pe
56 andature (skip, corsa
10m,;

3x60m allungo con recupero jogging
Line Short-Sprinting

10x210m sprint con 306récupero camminando
36jogging

10x20m sprint con 306récupero camminando
36jogging

10x30m sprint con 506récupero camminando
3o6recupero camminando

3x100m allungo con recupero camminando fino alla
partenza

Cool-Down
106 di c-o0Pos@maa(bcal®Bbrg 1-2) + stretching
statico.
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Primo Modulo: DesignazionsSettimanale @ [
3° Giorno Seconda Opzione

Tema metodologico:  Attivazione Pre -Gara

Warm-up

1006 c or-80% F@max (6cala Borg 2-3);

50 di esercitazioni per | a mobilit”™ articolare;

560 andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.)
10m:;

3x60m allungo con recupero jogging
Line Short-Sprinting

10x10m sprint con 300récupero

39jogging

10x20m sprint con 306récupero

36jogging

5 x100m con uno sprint di 10m alternato a 10m souplesse
Tra le prove recupero di 2éeffettuando jogging
3o0recupero

3x80m allungo con recupero di passo

Cool-Down
106 di c-o0Pos@maa(bcal®Bbrg 1-2) + stretching
statico.
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