Riscaldamento pre-gara Arbitri/Assistenti
Ricevo da più parti richiesta di consigli in merito a cosa è meglio fare per riscaldarsi a dovere prima di una gara. Ritengo giusto soddisfare questa esigenza comune a tanti e perciò ecco un esempio di come riscaldarsi prima della partita. Preciso che il riscaldamento va effettuato insieme (tutti i componenti della terna), sul terreno di gioco (a meno di altra gara in corso) e senza indossare la divisa, attenzionando l’orario in modo da non ritardare l’inizio della gara.
5’ Corsa lenta (preferibilmente lungo il perimetro di gioco);

2’ Stretching (articolazioni anca-ginocchio-caviglia);

5’ Corsa lenta;

3’ Stretching (generale);

2x50m in progressione (linea di porta-linea mediana) + 2x30m in sprint (linea mediana- linea area di rigore): tutto con recupero tornando indietro di passo;

2’ Stretching (articolazioni anca-ginocchio-caviglia).

Totale 20 minuti circa.

N.B.: a chi necessita più tempo per sentirsi “caldo” il consiglio è di aumentare la durata della seconda fase di corsa lenta (anziché 5’ si può arrivare a 10-12’). Evitate skip, balzi e cose del genere poiché, se fatti in modo non corretto, possono facilmente imballare le gambe. 

………E buon divertimento!

"In bocca al lupo". Ciao ciao a tutti.


Massimo Chiesa

