A.I.A.P. - Preparazione Atletica dell'arbitro
Queste pagine, costruite con la collaborazione tecnica del preparatore Paolo Salvaggi, ex giocatore di Serie A, e di Dino Seghetti, arbitro di Serie A, vogliono essere uno strumento per il miglioramento della condizione fisica dell'arbitro.
Tale strumento ci permetterà, oltre che a superare i test obbligatori, a permetterci di arrivare sempre con le migliori condizioni fisiche e mentali alla partita e, in particolare modo, al termine di questa.
Prendetevi un bell'asciugamano per il sudore e...cominciate a correre!
WARM-UP IL RISCALDAMENTO DA FAR PRECEDERE AL TEST-NAVETTA 
· A) DA UNA DEAMBULAZIONE VIA VIA SEMPRE PIU' RAPIDA PASSARE A UNA CORSA LEGGERA PER 10 MINUTI: IN CUI SI CURERA' IN PARTICOLARE L'APPOGGIO DEL PIEDE, CHE NON DEVE ESSERE ECCESSIVAMENTE SULL'AVAMPIEDE NEI PRIMI GIRI.
· B) AUMENTARE IL REGIME DELLA CORSA, PER UN PAIO DI GIRI POI RALLENTARE GRADATAMENTE.
SECONDA FASE
· C) PERIODO DI STRETCHNG PER CIRCA 10 MINUTI
1. PER IL COLLO-PIEDE DA POSIZIONE IN PIEDI APPOGGIATI A UNA TRANSENNA CON LE MANI: ALZARSI SULLE PUNTE DEI PIEDI RIPETUTAMENTE,QUINDI STRETCH PER I POLPACCI 2-3 MIN.
2. PER IL QUADRICIPITE IN PIEDI: IMPUGNARE IL COLLO DEL PIEDE E PORTARE IL TALLONE SUL GLUTEO 30 SEC. PER ARTO 3-4 VOLTE.
3. PER I POSTER DELLA COSCIA IN PIEDI UNA GAMBA INCROCIATA SULL'ALTRA TESA, LASCIARSI ANDARE CON IL BUSTO E A TESTA IN GIU'ALTERNANDO OGNI MINUTO LA GAMBA TESA.


DA POSIZIONE PRONA A TERRA:
1. PER LA COLONNA VERTEBRALE PARTE LOMBARE: IMPUGNARE ALTERNANDO LE GINOCCHIA AL PETTO OGNI MINUTO,INFINE TUTTE E DUE LE GINOCCHIA AL PETTO,TESTA BEN APPOGGIATA A TERRA.
2. RITORNARE ALLA CORSA NON PIU' OVALE MA RETTTILINEA,SIMULANDO QUELLA DEL TEST PER CIRCA 5 MIN., CON INTENSITA'AL 50-60%, CURANDO IN PARTICOLARE LA RIPARTENZA NEL CAMBIO DI DIREZIONE
MIGLIORAMENTO DELLA POTENZA AEROEBICA PRE - RADUNO
Dal punto di vista fisiologico è utile precisare che il metabolismo utilizzato "aerobico" in realtà non è il solo ad essere utilizzato, ma piuttosto quello messo in crisi poichè l'avvicinarsi alla cosidetta Soglia Anaerobica crea la necessità dell' utilizzo del meccanismo lattacido. Obiettivo: migliorare l'utilizzo dell'02 da parte dei muscoli.
Per "testarsi" è utile eseguire il Test di Cooper dei 12 minuti, oppure l'equivalente dei 3000 mt.

L' inventore del Test ha stabilito infine delle tabelle per autovalutarsi (back to top)
· 1600 mt : pessimo
· < 2000 mt: mediocre
· 2000 - 2400 mt: scarso
· 2400 - 2800 mt - buono
· 2800 - 3000 mt - ottimo
· > 3200 mt- eccellente


Volendo essere più precisi possiamo stabilire anche la nostra velocità con una semplice operazione : es.: 3000 mt x 5 = 15 kmh.


Test di entrata
Rapporto dei metri percorsi con il Test di Cooper con il tempo delle ripetute di 400 mt. da effettuare:
· 2400 mt - 400 mt a 1'32"
· 2600 mt. - 400 mt a 1'25"
· 2800 mt. - 400 mt a 1'18"
· 3000 mt. - 400 mt. a 1'12"

La velocità ottenuta possiamo utilizzarla per organizzare il lavoro successivo:
· A) 1-2 allenamenti la settimana
· B) 3-4 ripetute sui 400 mt. da percorrere a seconda dei Test di "entrata" A UTILIZZARE LO STESSO TEMPO DI LAVORO PER RECUPERARE
Programma Post- Raduno 
LAVORO AEROBICO DI MANTENIMENTO 

Basato su delle ripetute, possibilmente su un terreno favorevole non differente da quello in cui viene svolta l' attività agonistica.
5 SERIE DA 3-4-5-5-4 MINUTI DI CORSA CONTINUATA INFRAMEZZATA DA 2' DI RECUPERO, IN CUI SI CAMMINA.
(back to top)
La frequenza cardiaca deve mantenersi sui 150 BTM, per essere maggiormente precisi nella rilevazione consiglio I' uso del cardiofrequenzimetro.
· 1.ma serie: 3' con partenza blanda fino a concludere in crescendo. Controllare al termine la fc. per -valutare lo spazio percorso negli ultimi 30'. 2'di rec.
· 2.da serie: 4' raggiungere la soglia dopo 90', pausa c.s.
· 3 - 4.ta serie: 5' partire con la velocità standard ( quella di soglia ) cercando di coprire lo stesso spazio percorso in entrambe le serie. Stesso rec. tra le serie.
· 5.ta serie: 4' come la prec.
Questo allenamento va ripetuto almeno una volta a settimana, a seguire vedi "allenamento della velocità".
Nelle pause è consentito bere in modica quantità magari inserendo qualche esercizio di stretching (vedi figure).
Allenamento della velocità
Basato sulla alternanza dei tipi di corsa. Su un campo da basket o di uguali dimensioni: partenza a 1/2 campo, effettuare uno scivolamento verso dx e sx di 3 mt. circa ognuno, quindi scattare a fondo campo alla max velocità,infine tornare a corsa indietro a metà campo girare su se stessi e terminare a fondo campo.
5 serie con 30" di recupero.
IL RECUPERO POST GARA (Testo di Dino Seghetti)
L'allenamento del giorno seguente alla gara è una seduta che sta assumendo una importanza sempre crescente. Questo avviene per due motivi:

1) Aumento del numero di gare, sia del campionato italiano con turni infrasettimanali sempre più frequenti, sia delle coppe europee (un arbitro ad alto livello internazionale può arrivare ad arbitrare oltre 60 partite, un arbitro del campionato italiano può arbitrare circa 40 partite comprese le amichevoli concentrate in un periodo di 8 mesi).
2) Usura sempre maggiore del parco arbitri.
A tal riguardo è significativo l'aumento degli infortuni ai tricipiti surali e le infiammazioni al tendine di Achille di numerosi nostri colleghi. I vantaggi derivanti da questo tipo di seduta non sono riconducibili ad un incremento delle capacità fisico-atletiche, ma ad uno smaltimento dell'acido lattico accumulato nel corso della gara (l'appesantimento delle gambe a fine gara), ad una prevenzione degli infortuni causati da microtraumi causati dai continui arresti in uno spazio brevissimo dopo uno sprint ed infine una componente psicologica (sensazione di benessere).
STRUTTURA DELLA SEDUTA
Consiglio di iniziare la seduta con corsa lenta e continua all'incirca dai 15' ai 20' (frequenza cardiaca media dai 140 ai 155 battiti al minuto), proseguendo con circa 10' di stretching e poi ripartire per altri 15' circa di corsa continua ad una andatura leggermente più sollecita della precedente (arrivare a circa 160 b/m). Ripetere nuovamente lo stretching dedicando maggior attenzione alle varie posizioni. L'ultima fase consiste nell'effettuare delle progressioni (8-10) arrivando fino all'80% della velocità massimale di 50-60 mt. in linea con ritorno al punto di partenza con una velocità ridottissima.
La seduta dovrebbe concludersi con delle posture per il tratto lombare della colonna vertebrale (alcuni nomi di esercizi posizione a candela, saluto islamico, etc...).
La seduta di lunghezza non eccessiva come tempo totale impiegato, avrebbe una durata di circa 1 ora.
Alternativamente per chi utilizza l'allenamento all'interno di una palestra, la seduta potrebbe essere svolta sul tapis-roulant facendo riferimento per le velocità ad un valore di 10 o 10.5 (macchinari Technogym).
Il secondo tratto percorso ad una velocità superiore di 0.5 rispetto alla precedente. Il tutto mantenendo lo stesso tempo di durata dell'esercizio. Per le progressioni la velocità può arrivare a 13.5 o 14 per un tempo di 10" e recupero ad una velocità di 8 per 45". Il numero di ripetizioni rimane invariato.
