Programma Allenamento Arbitri CSI


PROGRAMMA MENSILE (n° 2 allenamenti a settimana)

Se la partita si arbitra la domenica è consigliabile allenarsi martedì e venerdì; se si arbitra il sabato ci si allena il lunedì e il giovedì; se si arbitra sabato e domenica è consigliabile allenarsi martedì e giovedì.

1^ SETTIMANA

LUNEDI’ – RISCALDAMENTO + SKIP VARI + FALTREK LUNGO (1’ lenti + 30” veloci + 1’ lenti + 30” veloci) x 2 recupero camminando 3’ e ripetere per 3 volte.
Skip vari per il mantenimento della forza elastica: da eseguire sempre nella fase di riscaldamento
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skip, calciata, 1\2skip, skip laterale, skip balzato, interno-esterno,
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balzelli a pie-pari, …                           balzata alta, lunga, laterale; balzata ginocchia al petto
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      saltata;                                           ginocchia al petto e atterraggio su un arto più balzata alta, …

GIOVEDI’ – RISCALDAMENTO + SKIP VARI + ALLUNGHI (100m. x 10 recupero di passo 100m.) 3 serie con recupero 5’ in corsa lenta
SABATO – PARTITA

2^ SETTIMANA

MARTEDI’- RISCALDAMENTO + SKIP VARI + 

RIPETUTE (m 300 X 5 recupero 2’ tra le prove – 3 serie)

VENERDI’ – RISCALDAMENTO + SKIP VARI + 

RAPIDITA’ PARTENZE (sprint 20m. x 10 con partenze da : in piedi; seduto a gambe incrociate; seduto a gambe incrociate di spalle alla direzione di corsa; pancia a terra; schiena a terra) cioè 2 volte per ogni tipologia di partenza, recupero completo – 3 serie
DOMENICA – PARTITA

3^ SETTIMANA

MARTEDI’ – RISCALDAMENTO + SKIP VARI + 

RIPETUTE PIRAMIDE 3x100m rec.45” + 2x200m rec. 1’+ 1x300 rec.1’30” + 2x200m + 3x100m  2 serie con recupero 5’ camminando
GIOVEDI’ – RISCALDAMENTO + SKIP VARI + 
CORSA IN SALITA 20m x 10 rec. 45”   rec. 3’    30m x 7 rec. 1’  2 serie con recupero 5’
SABATO e DOMENICA  - PARTITA
4^ SETTIMANA

Allenamento 1 – RISCALDAMENTO + SKIP VARI + 
FALTREK VELOCE (30” lenti + 15” veloci + 1’ lenti + 30” veloci + 30” lenti + 15” veloci + 1’ lenti + 30” veloci) recupero camminando 3’ e ripetere per 3 volte.
Allenamento 2 – RISCALDAMENTO + SKIP VARI + 

RAPIDITA’ PARTENZE (sprint 20m. x 5 con partenze da : in piedi; seduto a gambe incrociate; seduto a gambe incrociate di spalle alla direzione di corsa; pancia a terra; schiena a terra) + ALLUNGHI (100m. x 10 recupero di passo 100m.)
SABATO e\o DOMENICA – PARTITA
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