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IL PERIODO PREPARATORIO 
AL CAMPIONATO   

Gianni Bizzotto in accordo con il Metodologo Fabrizio Perroni

Il periodo Preparatorio che segue quello transitorio, ha luogo di norma a partire dalla 

seconda/terza settimana di luglio, l’obiettivo principale è, in relazione ai programmi di 
lavoro da proporre, lo sviluppo della potenza aerobica generale e specifica. Poiché si usano 
mezzi e metodologie molteplici, è bene dividerlo in due tappe: la preparazione generale e 
la preparazione specifica. 

Come quantità di lavoro riferita all’unità di tempo, 
generalmente si stabilisce che il rapporto tra le due 
tappe sia di due a uno a favore della prima. 

Allora, la durata complessiva del periodo 
preparatorio sarà tanto più lunga quanto più bassa 
sarà l’intensità degli allenamenti. 

Questa prima tappa del periodo preparatorio ha 
come primo fine quello di aumentare in estensione la 
base delle qualità fisiche, ovvero considererà nel suo 
sviluppo quelle doti di base, irrinunciabili per 
l’esercizio fisico, come il potenziamento muscolare, la 
resistenza, la mobilità e l’escursione articolare insieme 
alla coordinazione motoria. 

Lo sviluppo teso al miglioramento di queste qualità 
dovrà essere pariteticamente applicato a tutte; sarà 
opportuno comunque intervenire maggiormente su 
una qualità particolare qualora il patrimonio motorio 
dell’atleta risulti carente. 

In questa fase l’aspetto quantitativo del lavoro 
prevarrà in modo evidente sull’aspetto qualitativo, che 
comunque non dovrà mai essere tralasciato. 

La seconda tappa del periodo preparatorio si instaura gradualmente nel nostro 
programma di allenamento in quanto si vedrà prevalere il lavoro specifico su quello 
generale. Ciò significa che è necessario dedicare gran parte del lavoro all’apprendimento 
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degli automatismi specifici relativi all’attività sportiva agonistica vera e propria. Quindi, 
non solo un apprendimento teorico delle ragioni tecniche e delle opportunità stilistiche che 
si vengono a creare, ma anche un apprendimento funzionale sia alle esigenze specifiche 
dell’attività sportiva, sia alle proprie potenzialità. 

Riguardo la qualità, questa si manterrà 
almeno all’inizio pressoché costante, 
m e n t r e l ’ i n t e n s i t à a u m e n t e r à 
progressivamente fino alla conclusione di 
questa tappa; quindi qui la variazione 
della quantità sarà maggiore di quella 
dell’intensità. 
In questo complesso giuoco di parametri, 
dato dalla durata delle tappe, dal tipo di 
lavoro e dalla sua intensità, si concede 
u n ’ a m p i a b e n c h é c o n t r o l l a t a e 
programmata variazione, in quanto si 
dovranno tenere sempre in conto le 
caratteristiche speciali dell’arbitro, la sua 

preparazione, l’età e il sesso. 
Nella preparazione atletica dell’arbitro il periodo precampionato riveste una 

importanza fondamentale per tutto l’anno di attività. 
Una durata di circa 50-60 giorni è da ritenersi buona entro i limiti delle nostre esigenze. 

LA SUDDIVISIONE DEL PERIODO PREPARATORIO

Nel periodo preparatorio trovano collocazione tre mesocicli che non sono circoscrivibili 
perfettamente riferendosi a giorni precisi ma che, basandosi sull’intensità di lavoro, cioè 
sui periodi di carico e scarico, definiamo generalmente di quattro settimane il primo e di 
tre settimane gli altri due. 

Il primo mesociclo, genericamente detto ”di introduzione”, si costruisce per mezzo 
dell’aumento progressivo soprattutto della quantità di lavoro e, in modo minore, 
dell’intensità. 

Ciascun periodo si conforma in microcicli a quantità crescente di lavoro con l’ultima 
settimana di scarico, in cui si proporrà un lavoro ridotto, sia in termini di quantità che di 
qualità.

Il primo mesociclo contempla un rapporto tra i microcicli di lavoro intenso e di scarico 
di 3 : 1, mentre il secondo e il terzo microciclo contempleranno lo stesso rapporto nelle 
quantità di 2 : 1. 
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In senso generale Vittori  afferma: “non si può pensare che, sulla base delle attuali 1

conoscenze, l’atleta che si allena meglio si trova in uno stato fisico e tecnico-tattico 
peggiore soltanto perché si allena di più di altri. L'effetto positivo di un grande carico di 
lavoro” continua, “si farà sentire poi, in tempi lunghi”.  

In relazione al problema delle intensità, lo stesso dice: “l’intensità al contrario della 
quantità di lavoro, cresce più dolcemente ma con una progressione continua che ha 
termine soltanto alla fine del periodo preparatorio”. 

  VITTORI, C., L'allenamento della condizione fisica del calciatore, ALCEO MORETTI, CENTRO PROMOZIONE 1

IMMAGINE EDITORE, 1988, pag. 53. 
3

Con il termine di “distensione muscolare”, intendiamo azioni ed esercizi di 
rilassamento dei muscoli con l’interessamento del sistema nervoso orientati a 
favorire l’estensione delle componenti elastiche dei singoli muscoli; questa 
alternanza di esercizi statici  e dinamici, creano uno spazio articolare più ampio e di 
conseguenza un movimento più libero. 

La corsa lenta e prolungata, 
invece, consiste nel tenere un ritmo 
blando con una frequenza cardiaca 
intorno ai 120 battiti/min.; in questo 
modo si corre in stato stazionario 
( s t e a d y s t a t e ) , o t t e n e n d o u n 
miglioramento della resistenza 
generale. 

Gli esercizi per il potenziamento 
muscolare a carico naturale si 
rivolgono all’incremento della forza 
nei vari distretti muscolari utilizzati, 
come gli arti superiori, il dorso, 
l’addome e gli arti inferiori. 

Infine, la corsa veloce si differenzia dagli altri tipi di corsa per la concitata 
frequenza dei movimenti; viene praticata per lo sviluppo della resistenza specifica 
e per le stimolazioni lattacide.
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Nel periodo preparatorio riveste particolare importanza l’osservazione dell’atleta inteso 
come realtà individuale. 

E' oramai esperienza acquisita che il lavoro fondamentale da svolgersi in questo 
periodo non deve essere solo di tipo aerobico e una delle ragioni è data dalla relativa 
brevità del periodo transitorio. 

Nella preparazione al campionato essenziale è quindi la sollecitazione dei meccanismi 
lattacidi, insieme alla stimolazione delle potenzialità della forza massimale individuale. 

Le qualità fisiche di rapidità e velocità dovranno invece essere stimolate in un secondo 
momento. 

In questo periodo di preparazione accade spesso di non effettuare una distribuzione 
razionalizzata dei carichi di lavoro; questo fatto conduce ad una loro confusa somma che 
può trasformare sia i diversi tipi di forza che di resistenza. 

In questo modo, allora, non si otterrà un equilibrio tra volume e intensità, 
specificamente richiesto in questo periodo, ma un volume eccessivo rispetto ad ogni altra 
proposta, con un incremento a sua volta eccessivo e anche dannoso della resistenza 
specifica. 

Non è più sufficiente pensare che il periodo preparatorio al campionato consenta di 
raggiungere quella forma fisica atta ad affrontare l’intero periodo delle competizioni; è 
invece necessario perseguire il raggiungimento del cosiddetto ”ritorno della forma”, per 
mezzo di un allenamento proposto e adattato in modo proporzionale al fisico di colui che 
vi si sottopone, nonché all’andamento medio delle sue prestazioni in gara: tutto questo 
deve essere proposto in costante osservanza del volume del lavoro e del tempo di 
smaltimento della fatica. 
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ESEMPI PRATICI

Ia settimana 
I° - 15’ riscaldamento 

- 15’ esercizi per la mobilità articolare; stretching dinamico 
- 20’ cross a velocità crescente con FC a 100-170 
- 15’ esercizi di potenziamento arti inferiori e tronco 
- 10’ defaticamento + Stretching statico

II° - 5’ corsa a ritmo blando + es. a corpo libero 
- 10’ esercizi a carattere generale di tonificazione + andature nei vari modi 
- 10’ es. di slalom tra paletti e di coordinazione motoria
- 4X10 piegamenti sugli arti inferiori con recupero di 1 minuto 
- 25’ corsa a ritmo variato 
- 5’ defaticamento 

I II° - 10’ riscaldamento 
- 10' stretching dinamico
- Circuit training a corpo libero (da ripetere più volte) - Stazioni: a) 20 piegamenti sugli arti 

inferiori; b) 10 balzi; c) (4X20) addominali - recupero 20"; d) 20 m skip; e) 10 piegamenti su 
ogni arto inferiore; f) 30" di corsa sul posto; g) portare le ginocchia al petto ogni tre saltelli e 
ripetere per 8 volte; h) 20 m di andature a galoppo laterale a destra e a sinistra; i) 10 
iperestensioni del busto da decubito prono con esercizi di decontrazione a carico 
dellamuscolatura del rachide; l) 20 m di corsa calciata dietro; m) andature a ritroso. Recupero di 
30" dopo il circuito. 

- 5' stretching statico  
- 5’ defaticamento.

IV° - 5’ riscaldamento a corsa continua 
- 5’ esercizi di stretching dinamico 
- 3X (1.000 m in 4.20-4.30) con recupero a FC da 90 a 100 
- 10’ cross a velocità crescente con FC da 160 a 175 
- 10’ potenziamento muscolare 
- 5’ defaticamento .

IIa settimana 
V° - 10’ riscaldamento 

- 10' stretching dinamico 
- 10/15" di allunghi in salita con recupero al passo 3X8 piegamenti sugli arti inferiori e successivi 

balzi verso avanti-alto 2X10 piegamenti sugli arti superiori da posizione quadrupedica carponi 
3' di corsa saltellata con movimenti coordinati degli arti superiori 

- 5' esercizi di pliometria (h max 30-40 cm)
- 5' di corsa a ritmo sostenuto 
- corsa a ritroso alternata a tratti di corsa laterale 
- Es. respiratori +10’ stretching statico 5' defaticamento 

VI° - 10’ riscaldamento a corsa continua con FC da 130 a 140 - 
- 10’ stretching dinamico - 5X600 a ritmo sostenuto con recupero di 4 minuti tra le prove 
- 20’ potenziamento dorso-lombare e addominale 
- 10’ defaticamento 
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VII° - 20’ riscaldamento 
- 10' skip con andature sul fianco e a ritroso 
- 10' tonificazione di addominali e dorsali 
- 8 allunghi da 60/80 m con lo sguardo teso a fissare obiettivi esterni successivi e diversi 
- 5' di esercizi respiratori 
- 5' defaticamento + Stretching statico

VIII° - 20' riscaldamento 
- 10' stretching dinamico
- 3/5 serie di 8 balzi a piedi pari tra ostacolini 2X10, 2X20, 2X30, 2X20, 2X10 metri con 

recupero completo tra le prove le quali potranno anche terminare con arresti su spazi brevi 
- 10' di esercizi di potenziamento arti inferiori e addominali 
- 5' defaticamento 

IIIa settimana 
IX° -  5’ riscaldamento a corsa continua con FC a 130 b/m 15’ stretching dinamico 

- 5’ esercizi di preatletismo generale 
- 100 m - 150 m - 200 m - 250 m - 300 m - 350 m - 400 m con recupero 40” tra le prove 
- 5' esercizi respiratori 
- 10' defaticamento

X° - 5’ riscaldamento 
- 10’ stretching dinamico
- 45” fartlek con variazioni sostanziali di ritmo 
- 10’ defaticamento

XI° - 15’ riscaldamento 
- 5’ stretching dinamico
- accelerazioni su distanze crescenti : 30 m - 40 m - 50 m - 60 m - 70 m - 80 m recupero 30” tra le 

prime tre ripetizion,i 20” tra le ultime tre; nelle fasi di accelerazione portare lo sguardo teso a 
fissare diversi obiettivi esterni 

- 10’ esercizi di potenziamento a carattere generale 
- 5’ defaticamento 

IVa settimana 
XII° -15’ riscaldamento 

- 10’ stretching 5X200 metri in 35 secondi recupero 1’ 15” tra le ripetute 
- 15’ di corsa continua con FC a 150 
- 10' di corsa variata a comando (a ritroso, avanti, laterale) con cambi di direzione e arresti 

improvvisi 
- 10’ defaticamento 

XIII° - 5’ riscaldamento a corsa continua con FC a 130 
- 15’ stretching dinamico 
- 15’ potenziamento muscolare (addominali, dorsali, arti superiori e inferiori) 
- 10X100 metri con recupero a 1 minuto tra le ripetizioni 
- 10' di tecnica analitica della corsa 
- 5’ defaticamento 

ESEMPI PRATICI
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XIV° - 15’ riscaldamento 
- 10' esercizi di tecnica analitica  per il miglioramento dello stile di corsa 
- 3 x (3x250), rec. 30” tra le ripetizioni; 4' tra le serie 
- 10’ es. di tonificazione addominali
- 5’ defaticamento 

XV° - 15’ riscaldamento + stretching dinamico
- 100 m - 200 m - 300 m - 400 m - 300 m - 200 m - 100 m con recupero 40” tra le prove, nelle 

quali si possono inserire anche delle stimolazioni visivo-uditive da riferire alla fine 
- 10’ esercizi a carattere generale di tonificazione
- 10’ defaticamento + stretching statico

ESEMPI PRATICI
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