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PREFAZIONE

E scientificamente provato che I'eserci-

zio fisico costituisca la migliore forma di
prevenzione per molte malattie. La ricerca
ha indicato che il calcio, in quanto sport

di squadra, rappresenta uno sport ideale
per la socializzazione e per il miglioramen-
to della condizione fisica. Attraverso un
utilizzo regolare del FIFA 11+ & possibile
rendere il gioco del calcio praticato sia

a livello amatoriale che professionistico
un‘attivita fisica sicura. Negli ultimi decenni,
il calcio ha ulteriormente aumentato la sua
popolarita a tal punto che attualmente

si calcolano 300 milioni di tesserati tra
calciatori, arbitri e staff tecnico, e di questi
circa 700.000 sono arbitri. Testimonianza
del successo planetario del calcio é la FIFA
World Cup™, considerata |'evento sportivo
mondiale per eccellenza, il quale grazie

alla bellezza del gioco non solo riesce a
riempire gli stadi ma attira 30 miliardi di
telespettatori. Nella consapevolezza che

il gioco del calcio ¢ lo sport pit popola-

re e praticato al mondo, la FIFA compie
sforzi per garantirne lo sviluppo e la tutela
della salute dei suoi praticanti siano questi
calciatori o arbitri. Nel calcio gli infortuni
possono succedere con o senza contatto
tra i giocatori. La frequenza degli infortuni
non da contatto puo essere notevolmente
ridotta grazie a una adeguata preparazione
fisica. A tal fine la FIFA e il suo centro per la
valutazione medica e la ricerca (F-MARC)
hanno sviluppato un programma specifico
per la prevenzione degli infortuni deno-
minato “FIFA 11+". Importanti studi clinici
hanno dimostrato come il costante ricorso

al protocollo previsto dal “FIFA 114" possa
ridurre I'incidenza degli infortuni del 30-
50% nei calciatori e nelle calciatrici. Sulla
base di questi risultati, la FIFA ha deciso di
diffondere questo programma in tutto il
mondo e ha usato la FIFA World CupTM
2010 svoltasi in Sud Africa per promuover-
lo in seno alle sue Federazioni.

Data la natura del moderno calcio anche
arbitrare pud comportare un rischio di
infortunio. Proprio per questa ragione
F-MARC in collaborazione con il Diparti-
mento Arbitrale della FIFA ha approntato il
“FIFA 11+ per ARBITRI” adattando l'origi-
nale programma per andare incontro alle
specifiche esigenze degli arbitri e assistenti
arbitri. Con lo scopo di facilitare I'imple-
mentazione di questo nuovo protocollo di
lavoro e per far si che questo venga inse-
gnato in maniera appropriata a ogni arbitro
e assistente arbitro questo manuale e il cor-
redato DVD didattico saranno distribuiti a
titolo gratuito a tutte le federazioni affiliate
alla FIFA attraverso il Refereeing Assistance
Program, e nello specifico nei corsi FUTU-
RO Il per istruttori arbitrali come anche nei
corsi arbitrali a livello di confederazione e
delle associazioni nazionali membri.

Prof. Jifi Dvorak
FIFA Chief Medical Officer
F-MARC chairman

Dr. Mario Bizzini
F-MARC member
FIFA 11+ worldwide



INTRODUZIONE

L'arbitraggio richiede varie abilita quali resi-
stenza, agilita e velocita unite alla compren-
sione tecnico tattica del gioco. Tutti questi
aspetti della prestazione arbitrale possono
essere migliorati con successo mediante
appropriate sedute di allenamento. L' arbi-
traggio presenta perd anche un rischio di
infortuni (infortuni a eziologia traumatica e
particolarmente da sovraccarico funzionale).
Pertanto un’ ottimale seduta di allenamento
dovrebbe includere anche esercizi in grado
di ridurre il rischio di infortuni.

Il programma per la prevenzione degli
infortuni “FIFA 11+ per ARBITRI” ¢ stato
sviluppato da un gruppo di esperti interna-
zionali basandosi sul profilo degli infortuni
specifico degli arbitri e traendo spunti dal
programma per la prevenzione degli infor-
tuni “FIFA 114", Il “FIFA 11+ per ARBITRI”
costituisce un completo programma di ri-
scaldamento concepito per sostituire la fase
di avviamento solitamente prevista prima di
un allenamento.

Studi scientifici hanno dimostrato che le
squadre di giovani calciatori che hanno
applicato il “FIFA 11+" come riscaldamen-
to standard hanno avuto una riduzione
della frequenza degli infortuni nettamente
superiore alle squadre che si sono riscaldate
come di loro abitudine. Le squadre che han-
no utilizzato FIFA 11+ almeno due volte alla
settimana hanno avuto il 37% di infortuni
in meno durante gli allenamenti e il 29% in
meno in partita. Gli infortuni gravi si sono
ridotti quasi del 50%.
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Il primo studio e stato pubblicato nel 2008
dal rinomato British Medical Journal, ed a
fine 2015 il numero di pubblicazioni scien-
tifiche sul programma ha raggiunto quota
30. Negli arbitri di calcio I'implementazione
di un programma base per la prevenzione
degli infortuni si @ dimostrato in grado

di ridurre I'incidenza degli infortuni da
non-contatto in arbitri FIFA sia maschi che
femmine selezionati per le recenti Coppe
del Mondo (2010/2014 e 2011/2015) rispet-
to a quelle precedenti (2006 e 2007).



TUTTI ARBITRI ASSISTENTI
PARTE1 12 3 4 R-5 R-6 AR5 AR-6
PARTE2.1 123456 R-7 R-8 AR-7 AR-8
PARTE2.2 123456 R-7 R-8 AR-7 AR-8
PARTE3 1 2 R-3 R-4 AR-3 AR-4

STRUTTURA DEL
“FIFA 11+ PER ARBITRI”

Il “FIFA 11+ per ARBITRI” &
costituito da tre parti per un
totale di 18 esercizi i quali do-
vrebbero essere eseguiti nella
sequenza specificata all'inizio di
ogni seduta di allenamento. Gli
esercizi riguardano movimenti
specifici degli arbitri e assistenti
nel corso delle partite.

Parte 1: Esercizi di Corsa

Parte 2: Esercizi Specifici per
la forza della parte centrale

del corpo e delle gambe, per
I'equilibrio e per I'agilita e la re-
attivita. Ciascuno con due livelli
a difficolta progressiva.

Parte 3: Esercizi di Corsa

Nello svolgimento degli eser-
cizi previsti dal programma e
fondamentale I'uso di tecni-

ca appropriata. Mantenete
sempre una posizione corretta
e controllate la postura, stando
attenti all’allineamento della
gamba e del ginocchio che
deve essere sempre sopra il
piede. Attenzione alla fase di
ammortizzamento dopo il salto
che deve essere la piu soffice
possibile.



POSIZIONE DEL CORPO

CORRETTA

Allineamento a Ginocchio in linea
gamba tesa con la punta dei
piedi

SCORRETTA




GLI ELEMENTI BASE DELLA PREVENZIONE DEGLI INFORTUNI

Un efficace programma per la prevenzio-
ne degli infortuni degli arbitri e degli as-
sistenti arbitri deve prevedere esercizi per
lo sviluppo della forza addominale, per il
controllo e I'equilibrio neuromuscolare,
per I'allenamento della forza eccentrica
dei muscoli flessori del ginocchio nonché
esercizi pliometrici e per l'agilita.

Allenamento addominale:

L'“addome” & un’unita funzionale che
include non solo i muscoli del busto
(addominali, estensori dorsali), ma anche
la regione lombare e pelvica. La conser-
vazione della stabilita addominale & uno
degli elementi chiave per un funzio-
namento ottimale degli arti inferiori
(soprattutto l'articolazione del ginocchio).
Gli arbitri devono avere un buon livello di
forza e controllo neuromuscolare dei mu-
scoli dell'anca e del busto per garantire la
stabilita addominale. Un numero sempre
maggiore di studi dimostra che la stabili-
ta addominale svolge un ruolo importan-
te nella prevenzione degli infortuni.

Controllo neuromuscolare ed
equilibrio:

Il controllo neuromuscolare non
costituisce un’entita a sé stante,

bensi si compone di vari sistemi che
interagiscono in maniera complessa

e che includono diversi tipi di azioni
muscolari (statiche, dinamiche, reattive),
attivazioni muscolari (eccentriche piu che
concentriche), coordinazione (muscoli
pluriarticolari), stabilizzazione, postura,

equilibrio e capacita di anticipazione. E
un fatto sempre pit dimostrato a livello
empirico e scientifico che i programmi
di allenamento sportivo di natura
neuromuscolare sono effettivamente in
grado di prevenire infortuni a ginocchia
e caviglie.

Pliometria e agilita:

Il termine pliometria e usato per indicare
esercizi che permettono al muscolo di
raggiungere il massimo della forza nel
piu breve tempo possibile utilizzando il
ciclo stiramento-accorciamento. In molte
discipline sportive le contrazioni musco-
lari eccentriche sono immediatamente
seguite da contrazioni concentriche.

Per questo gli atleti si preparano per i
loro sport facendo esercizi funzionali
specifici che supportino questo rapi-

do cambiamento di azione muscolare.
Lo scopo dell’allenamento pliometrico
consiste nel ridurre il tempo necessario
tra la fine della contrazione eccentrica e
I'inizio della concentrazione concentrica
del muscolo. La pliometria permette

di allenare determinati schemi motori

in modo biomeccanicamente corretto,
rafforzando muscoli, tendini e legamenti
in modo piu funzionale. La pliometria e
gli esercizi di agilita sono stati importanti
componenti di programmi di allenamento
di dimostrata efficacia per la prevenzione
di lesioni soprattutto al LCA (legamento
crociato anteriore), ma anche di altre
lesioni al ginocchio e alla caviglia.



SCOPI E LINEE GUIDA

L'allenatore dovrebbe essere consapevole
dell'importanza ed efficacia dei program-
mi di prevenzione degli infortuni. Non &
possibile prevenire tutti gli infortuni ma
particolarmente per il ginocchio, le cavi-
glie, le lesioni muscolari e le problema-
tiche relative al sovraccarico funzionale
queste possono essere ridotte in maniera
significativa mediante una regolare prati-
ca di esercizi preventivi.

Essi permettono di prevenire non solo in-
fortuni nel calcio, ma anche e soprattutto
di ridurre in modo significativo le lesioni
al ginocchio, le distorsioni alla caviglia e

i problemi di usura eccessiva grazie alla
loro regolare esecuzione.

E di vitale importanza che I'allenatore in-
coraggi gli arbitri ad apprendere gli eser-
cizi del "FIFA 11+ ARBITRI” con regolarita
e nel modo corretto. Ricerche effettuate
hanno dimostrato che I'adesione al pro-
gramma ¢ il cardine della sua efficacia.

La maniera piu semplice per svolge-

re il “FIFA 11+ per ARBITRI” & quella

di sostituirlo alla normale routine di
riscaldamento all’inizio di ogni seduta di
allenamento.

Le parti 1 e 3 del FIFA 11+ per ARBITRI”
possono essere usate come riscaldamen-
to pre-gara nel caso che i direttori di gara
non abbiano una propria routine.

Note:

Nel caso la seduta sia supervisionata da
un preparatore atletico professionista e
possibile apportare alcune modifiche agli
esercizi.



COME INSEGNARE IL “FIFA 11+ PER ARBITRI"

Cominciate sottolineando I'impor-
tanza della prevenzione degli infor-
tuni: tutti gli arbitri devono capire
chiaramente questo messaggio. Solo
a questo punto iniziate a spiegare e
mostrare gli esercizi.

Si consiglia di cominciare con il livello 1
concentrandosi sulla corretta esecuzione
degli esercizi. Correggete attentamente
tutti gli errori! La corretta posizione del
corpo é fondamentale. Essa permette
un migliore lavoro neuromuscolare ed
un allenamento piu efficace. Quando i
giocatori hanno imparato ad eseguire
correttamente gli esercizi & possibile
aumentarne la durata e le ripetizioni fino
all'intensita proposta.

Nell'insegnamento di un singolo esercizio
é utile:

- spiegare brevemente e mostrare un
solo esercizio

- dire agli arbitri di eseguire I'esercizio e
dare consigli/correzioni generali

- discutere con gli arbitri di alcuni dei
problemi incontrati e mostrare di
nuovo l'esercizio (magari con un arbitro
che lo ha eseguito bene)

- far ripetere I'esercizio agli arbitri e dare
consigli/correzioni individuali.

Si consiglia di seguire questa procedura
soprattutto per gli esercizi previsti nella
parte 2. Gli esercizi di corsa delle parti 1
e 3 sono probabilmente piu facili da spie-
gare e quindi appresi, con piu rapidita. Di
solito ci vogliono almeno 2-3 allenamenti
affinché gli arbitri imparino ad eseguire
gli esercizi di “FIFA 11+ per ARBITRI”
(livello 1) in maniera corretta.



AVANZAMENTO AL LIVELLO SUCCESSIVO

Si consiglia di far iniziare I'arbitro dal
livello 1. Solo quando un esercizio ¢ ese-
guito senza difficolta e con la durata ed
il numero di ripetizioni previste I'arbitro/
assistente puo passare al livello successi-
vo. Idealmente, il passaggio dell'arbitro/
assistente al livello successivo dovrebbe
essere individualizzato.

Nel caso che si svolgano allenamenti di
gruppo per semplicita si potrebbe preve-
dere una progressione di livello in tutti gli
esercizi dopo tre-quattro settimane.

Importante: £ fondamentale che tutti
gli esercizi siano esequiti correttamente.
Per questo é bene che I'allenamento
venga supervisionato da un preparatore
atletico che sia in grado di controllare il
programma e se necessario correggere
gli arbitri/assistenti.



PREPARAZIONE DEL CAMPO

Predisporre un tracciato composto da sei coppie di
coni paralleli distanti 4-6 m I'uno dall’altro (20/24m
in totale). Due arbitri/assistenti iniziano insieme dalla
prima coppia di coni ed eseguono gli esercizi corren-
do nello spazio interno tra le due fila. Dopo I'ultimo
cono, essi corrono alla partenza sul lato esterno
delle fila. Nel tragitto di ritorno gli arbitri/assistenti
possono aumentare gradualmente la velocita mano a
mano che si riscaldano.

o Esercizi

G Ritorno
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PARTE 1
ESERCIZI DI CORSA

1 CORSAIN LINEA RETTA PER ARBITRI
2 CORSA INTORNO A UN COMPAGNO 5 CORSA A SLALOM AVANTI
3 CORSAAZIGZAG CON EINDIETRO
SCIVOLAMENTO LATERALE 6 CORSA IN AVANTI E INDIETRO CON
ROTAZIONE

4 CORSA IN AVANTI E INDIETRO

PER ASSISTENTI ARBITRI

5 CORSA CON SCIVOLAMENTI
LATERALI

6 CORSA LATERALE CON PASSO
AVANTI E DIETRO (CARIOCAS)




1 CORSA IN LINEA RETTA

Correre lentamente fino all’'ultimo cono. Elementi importanti durante
Correre leggermente pit veloce nel tra- I'esercizio:
itto di ritorno. . . .
9 - Mantenere il busto in posizione eretta.
Ripetere I'esercizio due volte. - Anche, ginocchia e piedi devono essere
allineati.

! Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

v

CORRETTA SCORRETTA




2 CORSA INTORNO AL COMPAGNO

Correre fino al primo cono. Spostarsi
lateralmente verso il compagno con un
angolo di 90 gradi, girare I'uno intor-

no all'altro (guardando sempre nella
stessa direzione) e tornare al primo cono.
Correre fino al cono successivo e ripetere
I'esercizio. Alla fine del tracciato, correre
al punto di partenza.

Ripetere I'esercizio due volte.

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Piegare leggermente anche e ginocchia
e portare il peso del corpo sulla parte
anteriore dei piedi.

! Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

TP P — P — P —— P ——>
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3 CORSA A ZIG ZAG CON SCIVOLAMENTO LATERALE

Procedere in scivolamento laterale tra i
coni alternando la gamba di spinta ad
ogni cono. Mantenere le anche e le gi-
nocchia leggermente piegate. Continuare
fino alla fine del percorso ritornando alla
partenza correndo lentamente.

Ripetere I'esercizio due volte.

Elementi importanti durante I'esercizio:

- Mantenere la schiena dritta e la parte
superiore del corpo leggerente inclinata
in avanti.

- Piegare leggermente le anche e le ginoc
chia portando il peso del corpo sulla parte
anteriore del piede.

- Nel corso dello scivolamento laterale
effettuare i cambi di fronte senza bruschi
movimenti.

! Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

CORRETTA

SCORRETTA
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4 CORSA IN AVANTI E INDIETRO

Correre velocemente fino al secondo
cono, quindi correre indietro fino al
primo cono. Ripetere I'esercizio correndo
fino al terzo cono tornando poi a quello
precedente. Alla fine del tracciato, corre-
re al punto di partenza.

Ripetere I'esercizio due volte.

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Mantenere il busto in posizione eretta.

Anche, ginocchia e piedi devono essere
allineati.

! Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.
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R-5 CORSA A SLALOM IN AVANTI E INDIETRO

Correndo in avanti effettuare uno slalom
tra i coni. Una volta arrivato alla fine dei
coni ritornare alla partenza correndo
lentamente. Quindi ripetere I'esercizio
correndo all'indietro fino all’'ultimo cono
del percorso. Ritornare alla partenza
correndo lentamente.

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Mantenere la parte siuperiore del
corpo eretta.

- Anche, ginocchia e piedi devono essere
allineati.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

CORRETTA

SCORRETTA
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R-6 CORSA IN AVANTI E INDIETRO CON ROTAZIONI

Correre avanti fino al primo cono e quin-
di decelerare effettuando una rotazione
di 180°. Continuare correndo all’indietro
fino al secondo cono per poi effettuare
un rotazione (nell‘altra direzione) per
ritrovare la corsa in avanti. Ripetere la
sequenza fino all’'ultimo cono. Tornare
alla partenza effettuando corsa lenta.

Ripetere l'esercizio due volte.

Elementi importanti durante
I'esercizio:

Mantenere il busto in posizione eretta.

Anche, ginocchia e piedi devono essere
allineati.

Durante la corsa effettuare la rotazione
del corpo senza bruschi movimenti.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.
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AR-5 CORSA CON SCIVOLAMENTI LATERALI

Effettuare scivolamento laterale cam- Elementi importanti durante
biando la gamba avanti a ogni cono fino I'esercizio:
alla fine della fila. Ritornare alla linea di

- Piegare leggermente le anche e le
partenza effettuando corsa lenta. 9 99

ginocchia portando il peso del corpo

. .. sulla parte anteriore del piede.
Ripetere I'esercizio due volte. P P

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

- Durante la corsa effettuare la rotazione
del corpo senza bruschi movimenti.

- Mantenere la parte superiore del corpo

eretta.
o o o o o o
o o o o o o
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AR-6 CORSA LATERALE CON PASSO AVANTI E DIETRO

(CARIOCAS)

Effettuando uno spostamento laterale
incrociare le gambe alternativamente
avanti e indietro mantenendo lo stesso
fronte. Continuare fino alla fine del per-
corso ritornando alla partenza effettuan-
do corsa lenta.

Ripetere cambiando fronte.

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Mantenere le anche orizzontali e la

zona addominale stabile.

Le braccia devono essere mantenute
orizzontali e parallele alla linea dei
coni.

Piegare leggermente le ginocchia
portando il peso del corpo sulla parte
anteriore del piede.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

o o o o o o
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PARTE 2:
SERCIZI PER LA FORZA,
PLIOMETRIA, E L'EQUILIBRIO

LIVELLO 1 PER ARBITRI

1 PANCA A GAMBE ALTERNATE 7 SLANCI DELLA GAMBA SUL POSTO

2 PANCA LATERALE 8 PIEGATE IN AVANTI
CON MOVIMENTO DELLANCA

PONTE A GAMBE ALTERNATE PER ASSISTENTI ARBITRO

7 PIEGATE LATERALE A 45°
8 SALTI LATERALI

ESERCIZI PER | FLESSORI DEL GINOC-
CHIO (LIVELLO BASE)

ESERCIZI PER | POLPACCI
(LIVELLO BASE)

ALTI VERTICALI A GAMBE
RICATE (SQUAT JUMP)




1 PANCA A GAMBE ALTERNATE

Questo esercizio serve a rafforzare i mu-
scoli dell'addome, che sono importanti
per garantire la stabilita del corpo in tutti
i movimenti.

Assumere la posizione iniziale met-
tendosi in posizione prona, sorreggendo-
si con avambracci e piedi. | gomiti sono
sotto le spalle.

Durante l'esercizio sollevare il busto, il
bacino e le gambe finché il corpo sia in
linea retta dalla testa ai piedi. Spingere
le scapole verso la colonna vertebrale

in modo tale che esse siano piatte sulla
schiena. | gomiti poggianno verticalmen-
te sotto le spalle. Contrarre i muscoli
addominali ed i glutei. Sollevare una
gamba dopo l'altra e mantenere questa
posizione per 2 secondi. Continuare per
30-60 secondi. Tornare alla posizione
iniziale, fare una breve pausa e ripetere
I'esercizio.

CORRETTA

Ripetizioni: 1 serie (30-60 sec.)
Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Testa, spalle, schiena e bacino devono
essere in linea retta.

- | gomiti devono essere verticalmente
sotto le spalle.

! Non flettere la testa all'indietro.
! Non oscillare o inarcare la schiena.
T Non sollevare il bacino.

! Mantenere il bacino in posizione sta-
bile ed evitare di inclinarlo da un lato.

SCORRETTA
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2 PANCA LATERALE CON MOVIMENTO DELL'ANCA

Questo esercizio serve a rafforzare i
muscoli laterali dell'addome, che sono
importanti per garantire la stabilita del
corpo in tutti i movimenti.

Assumere la posizione iniziale sten-
dendosi su un lato con le gambe tese e
sorreggendosi sull’avambraccio. Il gomito
del braccio d'appoggio e posizionato
sotto la spalla.

Durante I'esercizio sollevare il bacino e
le gambe fino a che il corpo sia in linea
retta dalla spalla al piede piu in alto.
Solo il lato esterno del piede pilu in basso
poggia sul terreno. Ora portare I'anca al
suolo ed alzarla nuovamente. Ripetere la
sequenza per 20-30 secondi. Il gomito
del braccio d'appoggio é posto verti-
calmente sotto la spalla. Fare una breve
pausa e ripetere |'esercizio sull'altro lato.

Ripetizioni: 1 serie
(20-30 sec. per ogni lato)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Viste dal davanti, la spalla superiore,
I'anca e la gamba in alto devono essere
in linea retta.

- Visto da sopra, il corpo ¢ in linea retta.

- Il gomito deve essere verticalmente
sotto la spalla.

Non appoggiare la testa sulla spalla.

Non inclinare in avanti o all'indietro le
spalle o il bacino.

SCORRETTA
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3 PONTE A GAMBE ALTERNATE

Questo esercizio migliora la forza dei mu-
scoli della schiena e dell'anca i quali sono
importanti per il mantenimento della
stabilita del corpo in tutti i movimenti.

Assumere la posizione iniziale
sdraiandosi sulla schiena flettendo le
ginocchia a 90° e mantenendo entrambe
le piante dei piedi a contatto con il suolo.

Durante I'esercizio sollevare il bacino
fino a portarlo in linea con la parte su-
periore del corpo e le gambe (entrambe i
piedi restano a contatto con il suolo).
Contrarre i muscoli dell'addome e dei
glutei. Sollevare una gamba estendendo
il ginocchio e mantenere la posizione
per 1-2 secondi. Ritornare alla posizio-
ne iniziale e quindi ripetere I'esercizio
con l'altra gamba. Ripetere per 20-30
secondi.

CORRETTA

Ripetizioni: 1 serie (20-30 sec.)
Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Dopo avere sollevato il bacino mante-
nere il corpo allineato.

! Non oscillare o inarcare la schiena.

- Mantenere il bacino in posizione stabi-
le ed evitare di inclinarlo da un lato.

- Il piede della gamba di sostegno deve
essere direttamente al di sotto del
ginocchio.

SCORRETTA
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4 ESERICIZI PER | FLESSORI DEL GINOCCHIO LIVELLO BASE

Questo esercizio serve a rafforzare i mu-
scoli del lato posteriore della coscia.

Assumere la posizione iniziale ingi-
nocchiandosi su una base morbida con

le ginocchia leggermente divaricate ed
incrociando le braccia sul petto. Il partner
si inginocchia dietro a voi, afferra con
entrambe le mani i vostri polpacci poco
sopra la caviglia e li preme con il suo
peso del corpo verso il suolo.

Durante l'esercizio tenere il corpo in
linea retta dalla testa alle ginocchia. Ce-
dere lentamente in avanti, mantenendo
la posizione e contraendo i muscoli po-
steriori della coscia. Quando non si riesce
pil a mantenere la posizione, spostare
con cautela il peso sulle mani e cadere in
posizione prona.

Ripetizioni: 1 serie (7-10 ripetizioni)

CORRETTA
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Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Il partner tiene le vostre caviglie ferme

al suolo.

- Testa, busto, anche e cosce devono
essere in linea retta.

- I movimento avviene solo all’altezza
delle articolazioni del ginocchio.

- All'inizio eseguire |'esercizio lentamen-
te, per poi aumentare gradualmente la
velocita.

Non flettere la testa all’'indietro.

Non piegarsi all‘altezza delle anche.




5 ESERCIZI PER | POLPACCI LIVELLO BASE

Questo esercizio ha come obiettivo quel-
lo di migliorare la forza dei muscoli del
polpaccio e rafforzare i tendini di Achille.

Assumere la posizione di partenza
ponendosi in appoggio su di una gamba
con il ginocchio esteso.

Durante l'esercizio sollevarsi in punta
di piedi per poi lentamente abbassare il
proprio corpo verticalmente. Continuare
I'esercizio per 20-30 secondi e quindi
ripetere l'esercizio con l'altra gamba.
L'esercizio puo essere effettuato con
Iaiuto di una asta o da soli mantenendo
I'equilibrio per la posizione verticale.

Ripetizioni: 1 serie
(20-30 secondi per gamba)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Mantenere il corpo allineato.

- Guardando di fronte, I'anca, il ginoc
chio e il piede della gamba di sostegno
devono essere allineate.

! Non oscillare o inarcare la schiena.

! Mantenere il bacino in posizione sta-
bile ed evitare di inclinarlo da un lato.

! Non piegare la gamba di sostegno

SCORRETTA
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6 SALTI VERTICALI A GAMBE DIVARICATE SQUAT JUMPS

Questo esercizio ha come scopo quello di

migliorare | abilita di salto e il controllo
del movimento.

Assumere la posizione di partenza

ponendosi in stazione eretta a gambe
divaricate alla larghezza delle anche e
mani ai fianchi.

Durante l'esercizio piegare lentamen-
te le ginocchia fino a 90° e inclinare |l
busto in avanti. Mantenere la posizione
raggiunta per 1 secondo e quindi saltare
il pit in alto possibile mantenendo il
corpo esteso nella fase di volo. Atterrare
in maniera soffice sulla parte anteriore
del piede piegando lentamente le anche,
le ginocchia e le caviglie il pit possibile.
Ripetere per 20-30 secondi .

Ripetizioni: 1 serie (20-30 sec.)

CORRETTA
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Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Guardando di fronte, le anche, le ginoc
chia e i piedi di ciascuna gamba dovreb-
bero trovarsi su due linee parallele.

- Piegare le anche, le ginocchia e le cavi-
glie contemporaneamente inclinando il
busto avanti.

- Saltare facendo forza su entrambi i

piedi atterrando sucessivamente con la
parte anteriore di questi.

- Nell'esecuzione di questo esercizio non

¢ importante tanto I'altezza raggiunta
nel salto quanto la cura dello stacco,
che deve essere realizzato con esplosivi-
ta e l'atterraggio che deve ammortizza-
re il contatto con il terreno.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

Evitare di atterrare dopo il salto con la
punta dei piedi o con i talloni.

SCORRETTA




R-7 SLANCI DELLA GAMBA SUL POSTO

Lo scopo dell’esercizio & quello di miglio-
rare la coordinazione e l'equilibrio.

Assumere la posizione di partenza
ponendosi in stazione eretta su di una
gamba. Durante l'esercizio piegare il
ginocchio e I'anca leggeremente in modo
che la parte superiore del corpo sia legge-
remente avanti. Visto sul piano frontale, le
anche, il ginocchio ed il piede della gamba
di appoggio dovrebbero risultare allineati.
Tenere la gamba sollevata leggermente
dietro a quella di appoggio.

Durante l'esercizio mantenere |'equili-
brio per effettuare movimenti semi-circo-
lari con I'altra gamba. Mantenere la po-
sizione per 30 secondi e quindi cambiare
gamba e ripetere |'esercizio.

Ripetizioni: 1 serie (30 sec. per parte)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Visto sul piano frontale, le anche, il
ginocchio ed il piede della gamba di
appoggio dovrebbero risultare allineati.

- Mantenere sempre le anche e il ginoc
chio della gamba di sostegno legger-
mente piegate.

- Mantenere il peso del corpo sulla parte
anteriore del piede.

- La parte superiore del corpo deve essere
mantenuta stabile e rivolta in avanti.

- Mantenere il bacino orizzontale.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

Evitare che le anche siano inclinate
verso un fianco.

SCORRETTA
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R-8 PIEGATE IN AVANTI

Questo esercizio serve a rafforzare i
muscoli flessori del ginocchio, i muscoli
dei glutei e a migliorare il controllo dei
movimenti.

Assumere la posizione iniziale po-
nendosi in stazione eretta con i piedi alla
larghezza delle anche e tenendo le mani
sul bacino.

Durante I'esercizio mentre si effettua
I'affondo in avanti, piegare lentamente
anche e ginocchia fino a che il ginocchio
anteriore sia piegato ad un angolo di

90 gradi. La proiezione del ginocchio
piegato non deve andare oltre le punta
dei piedi. Mantenere il busto in posizione
eretta ed il bacino orizzontale. Quindi
ritornare nella posizione iniziale per poi
effettuare la piegata in avanti con l'altra
gamba.

CORRETTA

Ripetizioni: 1 serie
(10 piegate per fianco)

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Piegare il ginocchio anteriore a 90
gradi.

- Mantenere il busto in posizione eretta.

- Mantenere il bacino in posizione oriz-
zontale.

- Il ginocchio piegato non deve andare
oltre le punta del piede.

Non lasciare che il ginocchio anteriore
ceda verso l'interno.

Non flettere il busto in avanti.

Mantenere il bacino in posizione
orizzontale senza ruotarlo o piegarlo
lateralmente.

SCORRETTA
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AR-7 PIEGATE LATERALI A 45°

Questo esercizio serve a rafforzare i mu-
scoli delle anche e dei glutei e a migliora-
re il controllo dei movimenti.

Assumere la posizione iniziale po-
nendosi in stazione eretta con i piedi alla
larghezza delle anche e tenendo le mani
sul bacino.

Durante l'esercizio esegui lentamente
la piegata portando la gamba lateralmen-
te. Una volta appoggiato il piede della
gamba che esegue la piegata piegare
lentamente le anche e il ginocchio fino

a che questo sia piegato approssimati-
vamente a 45°. Mantenere la posizione
finale per 1-2 secondi e quindi alla
posizione iniziale. Passare all’altra gamba.
Effettuare 10 piegate per gamba.

Ripetizioni: 1 serie
(10 piegate per fianco)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Piegare il ginocchio della gamba di
supporto a 90 gradi.

- Mantenere il busto in posizione eretta.

- Mantenere il bacino in posizione oriz-
zontale.

! Non lasciare che il ginocchio anteriore
ceda verso l'interno.

I Non flettere il busto in avanti

! Mantenere il bacino in posizione
orizzontale senza ruotarlo o piegarlo
lateralmente.
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AR-8 SALTI LATERALI

Questo esercizio ha come obiettivo
quello di migliorare I" abilita di salto ed il
controllo del movimento su una gamba.

Assumere la posizione iniziale
ponendosi in stazione eretta su di una
gamba. Piegare leggermente le anche, le
ginocchia e le caviglie inclinando il busto
in avanti.

Durante l'esercizio, saltare approssi-
mantivamente un metro lateralmente
per atterrare sull‘altra gamba. Mantenere
la posizione raggiunta per 1 secondo e
quindi saltare sull'altra gamba. Mante-
nere la parte superiore del corpo stabile
e sul piano frontale tenendo il bacino
orrizzontale. Ripetere per 20-30 secondi.

Ripetizioni: 1 serie (20-30 sec.)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Visto sul piano frontale, le anche, il
ginocchio ed il piede della gamba di
appoggio dovrebbero risultare allineati.

- Atterrare dolcemente con la parte
anteriore del piede, ammortizzando e
piegando le anche, le ginocchia e le ca-
viglie contemporaneamente portando
il busto in avanti.

- Mantenere la parte superiore del corpo
stabile e rivolta avanti.

- Mantenere il bacino orizzontale.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

Non ruotare il busto.

Evitare che le anche siano inclinate o
ruotate verso un fianco.
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PARTE 2:
ESERCIZI PER LA FORZA, PLIO-
METRIA, E L'EQUILIBRIO

LIVELLO 2 PER ARBITRI

1 PANCA CON ELEVAZIONE TENUTA 7 BALZI INCROCIATI SU DI UNA GAMBA
DELLA GAMBA

8 SALTI SUL PIANO SAGITTALE (FORBICI)

PANCA LATERALE CON ELEVAZIONE
DELLA GAMBA

PONTE IN SOSPENSIONE SU DI UNA PER ASSISTENTI ARBITRI
GAMBA 7 PIEGATE LATERALI A 90°

ESERCIZI PER | FLESSORI DEL 8 DOPPI SALTI LATERALI
GINOCCHIO (PER AVANZATI)

ESERCIZI PER | POLPACCI (PER

RPOSTO A DOPPIO




1 PANCA CON ELEVAZIONE TENUTA DELLA GAMBA

Questo esercizio serve a rafforzare i
muscoli dell'addome e del bacino, molto
importanti per garantire la stabilita del
corpo in tutti i movimenti

Assumere la posizione prona sorreg-
gendosi sugli avambracci e i piedi.

Durante l'esercizio sollevare la parte
superiore del corpo, il bacino e le gambe
fino a che il corpo sia in linea retta. Re-
trarre le scapole vicino alla spina dorsale
in modo che il dorso sia piatto. | gomiti
devono essere direttamente al di sotto
dalle spalle. Contrarre i muscoli dellad-
dome e dei glutei. Sollevare una gamba
mantenendo la posizione per 20-30 se-
condi. Ritornare alla posizione di parten-
za ed effettuare una breve pausa prima
di ripetere I'esercizio con I'altra gamba.

Ripetizioni: 3 serie
(20-30 sec. per gamba)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Testa, spalle, schiena e bacino dovreb-
bero essere allineate

- | gomiti dovrebbero poggiare diretta-
mente sotto le spalle.

! Non iperestendere la testa.
! Non inarcare la colonna vertebrale.

I Mantenere il bacino stabile senza farlo
ruotare su un fianco.
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2 PANCA LATERALE CON ELEVAZIONE DELLA GAMBA

Questo esercizio rafforza i muscoli laterali
dell’addome i quali risultano importanti
per garantire la stabilita del corpo in tutti
i movimenti.

Assumere la posizione di partenza
mettendosi in decubito laterale sor-
reggendosi sull'appoggio della gamba
inferiore e I'avambraccio.

Durante l'esercizio sollevare il bacino

e le gambe, mantenendo il contatto con
il terreno grazie alla parte esterna del
piede della gamba inferiore, fino a che

la gamba superiore sia in linea con la
spalla corrispondente. Quindi sollevare ed
abbassare lentamente la gamba superio-
re. Ripetere per 20-30 secondi. Il gomito
del braccio di supporto deve poggiare
direttamente al di sotto della spalla. Ef-
fettuare una breve pausa per poi ripetere
I'esercizio sull'altro fianco.

Ripetizioni: 1 serie
(20-30 sec. per fianco)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Viste dal davanti, la spalla superiore,
I'anca e la gamba in alto devono essere
in linea retta.

- Visto da sopra, il corpo & in linea retta.

- Il gomito deve poggiare verticalmente
sotto la spalla.

Non appoggiare la testa sulla spalla.

Mantenere il bacino stabile senza farlo
inclinare verso il basso

Non inclinare in avanti o all'indietro le
spalle o il bacino.
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3 PONTE IN SOSPENSIONE SU DI UNA GAMBA

Questo esercizio rafforza i muscoli della
colonna vertebrale e delle anche, molto
importanti per garantire la stabilita del
corpo in tutti i movimenti.

Assumere la posizione iniziale
sdraiandosi sulla schiena, flettendo le
ginocchia a 90° e mantenendo entrambe
le piante dei piedi a contatto con il suolo.

Durante I'esercizio sollevare il bacino
fino a portarlo in linea con la parte su-
periore del corpo e le gambe (entrambe
i piedi restano a contatto con il suolo).
Contrarre i muscoli dell'addome e dei
glutei. Sollevare una gamba estendendo
il ginocchio e mantenere la posizione
per 1-2 secondi. Ritornare alla posizione
iniziale e quindi ripetere I'esercizio con
la stessa gamba. Ripetere per 20-30
secondi. Fare una breve pausa e ripetere
I'esercizio con I'altra gamba.

Ripetizioni: 1 serie (20-30 sec. per ogni lato)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Dopo avere sollevato il bacino mante-
nere il corpo allineato.

! Non oscillare o inarcare la schiena.

! Mantenere il bacino in posizione sta-
bile ed evitare di inclinarlo da un lato.

- Il piede della gamba di sostegno deve
essere direttamente al di sotto al
ginocchio.

SCORRETTA
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4 ESERCIZI PER | FLESSORI DEL GINOCCHIO PER AVANZATI

Questo esercizio serve a rafforzare i mu-
scoli del lato posteriore della coscia.

Assumere la posizione iniziale ingi-
nocchiandosi su una base morbida con

le ginocchia leggermente divaricate ed
incrociando le braccia sul petto. Il partner
si inginocchia dietro di voi, afferra con
entrambe le mani i vostri polpacci poco
sopra la caviglia e li preme con il suo
peso del corpo verso il suolo.

Durante l'esercizio tenere il corpo in
linea retta dalla testa alle ginocchia. Ce-
dere lentamente in avanti, mantenendo
la posizione contraendo i muscoli poste-
riori della coscia. Quando non si riesce
pil a mantenere la posizione, spostare
con cautela il peso sulle mani e cadere in
posizione prona.

Ripetizioni: 1 serie (10-15 ripetizioni)

CORRETTA
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Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Il partner tiene le vostre caviglie ferme
al suolo.

- Testa, busto, anche e cosce devono
essere in linea retta.

- I movimento avviene solo all’altezza
delle articolazioni del ginocchio.

- All'inizio eseguire I'esercizio lentamen-
te, poi aumentare gradualmente la
velocita.

Non flettere la testa all'indietro.

Non piegarsi all‘altezza delle anche.




5 ESERCIZI PER | POLPACCI PER AVANZATI

Questo esercizio ha come obiettivo quel- Elementi importanti durante
lo di migliorare la forza dei muscoli del I'esercizio:

i i ini di Achille. . \
polpaccio e rafforzare i tendini di Achi e T

Assumere la posizione di partenza - Guardando di fronte, I'anca, il ginoc
mettendosi in stazione eretta su di una chio e il piede della gamba di sostegno
gamba con il ginocchio esteso e stando devono essere allineate.

'n appoggio sul margine dirun cordolo 0 ! Non oscillare o inarcare la schiena.
di una cassa con il piede.

! Mantenere il bacino in posizione sta-
Durante l'esercizio sollevarsi sulla bile ed evitare di inclinarlo da un lato.
punta del piede e quindi abbassare
lentamente il corpo mantenendo il corpo
verticale. Portare il tallone al di sotto del
margine di appoggio. Ripetere |'esercizio
20-30 secondi e quindi passare all'altra
gamba. Nel corso dell’esercizio puo esse-
re usato come sostegno un bastone.

! Non piegare la gamba di sostegno

Ripetizioni: 1 serie (20-30 secondi per
gamba)

CORRETTA SCORRETTA
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6 BALZI SUL POSTO A DOPPIO APPOGGIO

Questo esercizio ha come scopo quello di  Elementi importanti durante
migliorare |" abilita di salto e il controllo I'esercizio:

del movimento. . .
- Guardando di fronte, le anche, le gi-

nocchia e i piedi di ciascuna gamba do-

Assumere la posizione di partenza .
vrebbero essere su due linee parallele.

ponendosi in stazione eretta a gambe
divaricate alla larghezza delle anche e - Mantenere ginocchia e corpo in linea.

mani ai fianchi. )
- Saltare facendo forza su entrambe i

piedi atterrando sucessivamente con la

Durante l'esercizio staccare dal suolo . ) .
parte anteriore di questi.

il pit rapidamente possibile. Nel corso
dello stacco estendere tutto il corpo. - Atterrare con le ginocchia in posizione
Effettuare I'esercizio per 20-30 secondi neutra

senza interruzione.

Non lasciare che le ginocchia cedano

Ripetizioni: 1 serie (20-30 sec.) S io:
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R-7 BALZI INCROCIATI SU DI UNA GAMBA

L'esercizio ha come scopo quello di
migliorare la stabilita del corpo mediante
movimenti rapidi effettuati in differenti
direzioni.

Dalla stazione eretta posizionarsi
su un gamba e immaginare di essere al
centro di una croce disegnata sul suolo.

Nel corso dell’esercizio, piegare le an-
che, il ginocchio e la caviglia della gamba
di sostegno. Dalla posizione di partenza
saltare nella maniera piu rapida ed esplo-
siva alternando salti in avanti e indietro,
da un fianco all'altro e in diagonale sopra
la croce. Atterrare in maniera soffice
sulla parte anteriore del piede piegando
quindi I'anca, il ginocchio e la caviglia.
Mantenere la parte superiore del corpo
leggermente inclinata in avanti durante
tutta la durata dell’esercizio. Svolgere I'e-
sercizio per 30 secondi e quindi cambiare
gamba.

CORRETTA

Ripetizioni: 1 serie (30 sec. per serie)

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Guardando di fronte, le anche, le
ginocchia e il piede della gamba di
sostegno dovrebbero essere allineate.

- Saltare e atterrare con la parte anterio-
re del piede.

- Piegare I'anca, il ginocchio e la caviglia
nel corso dell'atterraggio.

- Un atterraggio soffice e uno stacco
esplosivo sono molto pit importanti
dell’elevazione raggiunta in ciascun
salto.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

Non atterrare con le ginocchia estese o
sui talloni.

SCORRETTA
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R-8 SALTI SUL PIANO SAGITTALE FORBICI

L'esercizio ha come obiettivo quello di
migliorare la potenza di salto e il control-
lo del corpo.

Assumere la posizione di partenza
mettendo una in gamba avanti mante-

nendo quella dietro leggermente piegata.

Le mani devono essere sui fianchi.

Piegare il ginocchio in avanti effet-
tuando un potente salto verso I'alto. Pri-
ma dell’atterraggio cambiare la posizione
delle gambe sul piano sagittale e quindi

ripetere l'esercizio. Ripetere |'esercizio per

20-30 secondi.

Ripetizioni: 1 serie (30 sec. per serie)

CORRETTA
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Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Mantenere la parte superiore del corpo
in linea.

- Mantenere il bacino orizzontale.

- Saltare e atterrare sulla parte anteriore
dei piedi.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

SCORRETTA




AR-7 PIEGATE LATERALI A 90°

Questo esercizio serve per rinforzare le
anche, la muscolatura dei glutei e miglio-
ra il controllo del corpo.

Assumere la posizione eretta braccia in
avanti con gambe divaricate alla larghez-
za delle spalle.

Nel corso dell’esercizio effettuare
lentamente una piegata laterale piegan-
do anche e ginocchia fino ad un angolo
di 90°. Mantenere la posizione finale per
1-2 secondi e quindi ritornare nella posi-
zione iniziale. Alternare con l'altra gamba
ripetendo I'esercizio 10 volte per gamba.

Ripetizioni: 1 serie
(10 piegate per gamba)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Piegare il ginocchio della gamba di
supporto fino a 90°.

- Mantenere la parte superiore del corpo
eretta.

- Mantenere il bacino orizzontale.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

Non inclinare il busto in avanti.

Non ruotare o inclinare il bacino verso
il fianco.

SCORRETTA
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AR-8 DOPPI SALTI LATERALI

Questo esercizio ha come obiettivo quel-
lo di migliorare la potenza di salto e il
controllo del movimento monopodalico.

Dalla stazione eretta su una gamba
piegare le anche, ginocchia e caviglie,
inclinando leggermente la parte superio-
re del corpo in avanti.

Saltare lateralmente per circa 1 metro
atterrando sofficemente con la parte an-

teriore del piede dell’altra gamba. Piegare

nel corso del movimento anche, ginoc
chio e caviglia. Mantenere la posizione
per circa un secondo e quindi saltare di
nuovo lateralmente sulla stessa gamba.
Ripetere il doppio salto nella direzione
opposta. Mantenere la parte superiore
del corpo stabile e rivolta in avanti e con
il bacino orizzontale. Ripetere per 20-30
secondi.

Ripetizioni: 1 serie (20-30 sec.)

CORRETTA

Elementi importanti durante
I'esercizio:

Visto dal piano frontale, le anche il
ginocchio e il piede dovrebbero essere
allineati.

Atterrare sofficemente sulla parte
anteriore del piede piegando in rapida
sequenza anca, ginocchio e caviglia
mantenendo la parte superiore del
corpo leggermente inclinata in avanti.

- Mantenere la parte superiore del corpo

stabile e sempre rivolta avanti.
Mantenere il bacino orizzontale.
Non ruotare il busto.

Non ruotare o inclinare il bacino verso
il fianco.

SCORRETTA
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PARTE 3:
ESERCIZI DI CORSA

1 CORSA IN PROGRESSIONE PER ARBITRI
2 SPRINT 3 SPRINT IN DIAGONALE CORTA
4 SPRINT IN DIAGONALE LUNGA

PER ASSISTENTI ARBITRI

3 SCIVOLAMENTO LATERALE E
SPRINT BREVE

4 SCIVOLAMENTO LATERALE E
SPRINT LUNGO




1 CORSA IN PROGRESSIONE

Correre per circa 30 metri lungo una Elementi importanti durante
linea di coni al 70-80% della massima ve-  l'esercizio:
locita per poi decelerare e quindi tornare

g - Mantenere la parte superiore del corpo
lentamente al punto di partenza. P P P

eretta.

Effettuare I'esercizio due volte. - Le anche, le ginocchia e i piedi devono
essere allineati.

! Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

CORRETTA SCORRETTA
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2 CORSA SPRINT

Correre fino al secondo cono all’80-90% Elementi importanti durante
quindi rallentare, poi correre sempre I'esercizio:

alla stessa intensita fino al quinto cono.
Decelerare e quindi tornare lentamente
alla posizione di partenza.

- Mantenere la parte superiore del corpo
eretta.

- Le anche, le ginocchia e i piedi devono
Effettuare l'esercizio due volte. essere allineati.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

CORRETTA SCORRETTA

53



R-3 CORSA SPRINT IN DIAGONALE CORTA

Effettuare brevi corse in diagonale tra
due linee di coni: dal primo cono correre
lentamente fino al secondo cono e da
questo accelerare cambiando direzione
fino al prossimo, sulla linea opposta.
Cambiando direzione correre lentamente
fino al prossimo cono e quindi ripetere
sull‘altra fila. Continuare fino al fine della
fila di coni. Ritornare alla partenza effet-
tuando corsa lenta.

Effettuare l'esercizio due volte.

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Mantenere la parte superiore del corpo
eretta.

- Le anche, le ginocchia e i piedi devono
essere allineati.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

o o o o o o
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CORRETTA SCORRETTA




R-4 CORSA SPRINT IN DIAGONALE LUNGA

Effettuare una corsa in diagonale tra due Elementi importanti durante

linee di coni parallele: dal primo cono I'esercizio:

accelerare fino al penultimo della fila

opposta decelerando successivamente

fino all’'ultimo cono e oltre. Ritornare alla

partenza correndo lentamente. - Le anche, le ginocchia e i piedi devono
essere allineati.

- Mantenere la parte superiore del corpo
eretta.

Effettuare I'esercizio due volte.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso |'interno.

o o o o o o
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AR-3 CORSA SCIVOLAMENTO LATERALE E SPRINT BREVE

Effettuare uno scivolamento laterale fino
al secondo cono e quindi cambiando
fronte effettuare un breve sprint in linea
fino al terzo cono e cosi via. Ritornare alla
linea di partenza correndo lentamente.

Effettuare l'esercizio due volte.

Elementi importanti durante
I'esercizio:

- Piegare leggermente anche e ginocchia
portando il peso del corpo sulla parte
anteriore dei piedi.

Non lasciare che le ginocchia cedano
verso l'interno.

- Mantenere la parte superiore del corpo
eretta.

o o o
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AR-4 CORSA SCIVOLAMENTO LATERALE E SPRINT LUNGO

Effettuare uno scivolamento laterale fino Elementi importanti durante
al secondo cono e quindi cambiando I'esercizio:

fronte effettuare uno sprint all’'80-90%
del massimo individuale fino all’ultimo
cono. Quindi ritornare alla punto di par-
tenza correndo lentamente

- Piegare leggermente anche e ginocchia
portando il peso del corpo sulla parte
anteriore dei piedi.

! Non lasciare che le ginocchia cedano
Effettuare I'esercizio due volte. verso l'interno.

- Mantenere la parte superiore del corpo

eretta.
o o o o o o
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SOMMARIO

Il programma “FIFA 11+ per ARBITRI” &
un protocollo di riscaldamento completo
il cui scopo & quello di ridurre gli infortu-
ni in arbitri e assistenti arbitri di entrambi
i sessi.

Il programma é stato sviluppato da un
gruppo internazionale di esperti basan-
dosi sul profilo specifico degli infortuni
degli arbitri e assistenti arbitri e sul
programma di prevenzione “FIFA 11+".
La ricerca scientifica ha dimostrato che le
squadre che hanno effettuato il program-
ma “FIFA 11+” almeno due volte alla
settimana hanno ridotto il numero degli
infortuni del 30-50%.

Il programma che ha una durata di circa
20 minuti, dovrebbe essere effettuato
come fase di riscaldamento all’inizio
della seduta di allenamento almeno due
volte alla settimana. Prima della partita
dovrebbero essere svolti solamente gli
esercizi di corsa (parte 1 e 3).

In questo programma di riscaldamento
per la prevenzione degli infortuni e di
vitale importanza la corretta esecuzione
degli esercizi. Il programma “FIFA 11+
per ARBITRI” pertanto dovrebbe essere
supervisionato da un preparatore atletico
per una sua maggiore efficacia.
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