IL RISCALDAMENTO PRE GARA EFFETTUATO SUL
TERRENO DIGIOCO - ARBITRO SINGOLO

TOTALE 25

corsa lenta (a ritmo blando)

andature {prima artl superior pol Inferiori)

. ’I"Il dinamico (con mobllizzazione del busto e degll artl superion)
Iy in allungo In progressione con recupero di passo

b corsa Indietro x 20 m - allungo 10 m

: Recupero 1!

| navetta: andata e ritorno con cambio direzione (tipo YoYo)

% Recupero 30" tra le serie e 17 dopo 'esercizio

at n sprint avantl - ritorno In corsa all'indietro seconds andats in sprint gvamt
Recupero 30" tra le serle e 17 dopo 'esercizio

tlone (velociti/sprint)

: Recupero 30"

razione (velocith/sprint)

~ Recupero 30"

{velociti/sprint)



IL RISCALDAMENTO PRE GARA EFFETTUATO SUL

TERRENO DIGIOCO -
TERNA
. Totale 25’
7T ook ]
-?‘ NELE S SISt e R s B e B e
1 '.--.-I.B’ corsa lenta (a ritmo blando)

'2) 5 andature (prima arti superiori poi inferiori)
3) 5’ stretching dinamico (con mobilizzazione del busto e degli arti superiori)

ﬁ!m di mobilita ed allungo in progressione con recupero di passo:
- ARBITRO: 1" e 2" corsa laterale sinistra x 10 m - corsa laterale

i destra x 10 m - allungo 30 m 3° e 4% corsa all'indietro x 20 m - allungo
: ISTENTI: TUTTE: corsa laterale sinistra x 10 m - corsa laterale

ax10m -allungo 30 m

30m

Recupero 1’

%20 m navetta:
» andata e ritorno in sprint avanti con cambio di direzione

(tipo YoYo)

\

Ti: andata e ritorno in corsa laterale veloce stando sempre
er girarsi)
£ Recupero 30" tra le serie e 1 dopo Vesercizio

t in sprint avanti - ritorno in corsa all'indietro

da andata in sprint avanti
ata e ritorno in corsa laterale veloce stando frontali -

‘andata in sprint avanti
‘Recupero 30" tra le serie e 1’ dopo l'esercizio

DIFFERENZIATA

/f ASSISTENT! |

7) Esercizi tipici di reattivita e concentrazione
eseguiti in coppia, stimolando reazioni a
seconda di segnali/comandi (senza bandiera)
| 8) Specchio: un AA esegue movimenti tipici defla
| gara (senza bandiera) e l'aitro, stando di fronte,

| deve imitarlo al meelio ¥,
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