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Settore-Tecnico AIA  Stagione Agonistica 2013-2014 

Caro Arbitro, 
                       in allegato trovi alcune proposte di massima per la strutturazione dell’allenamento settimanale nel corso della 
stagione agonistica. I mezzi di allenamento proposti sono il frutto di sperimentazioni pluriennali attuate dal Modulo per 
Preparazione Atletica per conto del Settore Tecnico AIA per l’ottimizzazione della prestazione arbitrale e quindi basati 
sull’evidenza scientifica. Le proposte di massima sono modulari prevedendo una frequenza di designazione settimanale o 
quindicinale. È bene considerare che essendo di massima, le proposte di allenamento devono necessariamente essere 
individualizzate nelle loro applicazioni.  

Il tuo obiettivo di allenamento è quello di essere nelle migliori condizioni psico-fisiche per poter far fronte all’impegno della 
gara. Pertanto è controproducente sottoporsi a allenamenti impegnativi nelle fasi di approccio alla gara (24-48 h).   

 

Se è stato svolto un efficace programma pre-campionato l’attività di allenamento tra le designazioni dovrà essere di 
mantenimento o minore sviluppo della prestazione fisica. Gli obiettivi metodologici di questo programma di massima sono il 
mantenimento o sviluppo della abilità di ripetere sprint e della tua efficienza aerobica.  Abilità queste, di fondamentale 
importanza per  l’ottimizzazione della prestazione di gioco dell’arbitro moderno a qualsiasi livello agonistico. 

   

Carlo Castagna 

  

Metodologo dell’allenamento  Settore Tecnico AIA 

FIFA Referees Fitness Instructor 
 
 
  

Programma Modulare Allenamento Arbitri 
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Primo Modulo: Designazione Settimanale 

Microciclo Settimanale 

Microciclo Settimanale 
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Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 

Tema metodologico: Facilitazione Recupero Fisiologico e Psico-Fisico mediante esercizio a bassa intensità 
 

I opzione (Consigliata): 

10’ corsa 60-70% FC max (Borg 1-2); 5’ mobilità articolare correndo; 5’ corsa 60-70% FCmax; 5-10x 60m allunghi con 

recupero jogging sulla stessa distanza; Cammino o stretching per 2-3’ quindi 20-40’ corsa al 70-80% Fcmax (Borg 

1-3);  

Facoltativo: Tonificazione addominali, dorsali e braccia in circuito a corpo libero o in palestra con attrezzi (usare esercizi 

circuito prevenzione infortuni escludendo quelli a carico degli arti inferiori). 

10’  Stretching statico (mantenendo le posizioni per 15-30’’, 90-95% della massima escursione articolare,MEA): 

 

II opzione: 

10’ corsa 60-70% FC max (Borg 1-2); 10’ stretching statico (mantenendo la posizione per 10-15’’, 90% della MEA); 30-

40’ corsa al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 10’ Stretching statico (15-30’’ per posizione, 90-95% Massima escursione 

articolare)  

Facoltativo: Tonificazione addominali, dorsali e braccia in circuito a corpo libero o in palestra con attrezzi (usare esercizi 

circuito prevenzione infortuni escludendo quelli a carico degli arti inferiori). 

5’ Stretching statico (mantenendo le posizioni per 15-30’’, 90-95% della MEA): 

 

III opzione: 

10’ corsa 60-70% FC max (Borg 1-2); 10’ stretching statico (mantenendo le posizioni per 10-15’’, 90-95% della MEA) ; 10’ 

corsa al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 esercizi per dorsali;  10’ corsa 

al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 esercizi per dorsali; 10’ corsa al 70-

80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 esercizi per dorsali; 10’ Stretching statico 

(mantenendo le posizioni per 15-30’’, 90-95% della MEA): 

 

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

1° Giorno tre Opzioni per Designati Ultimo Week-end 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Strinding Drill 

 

Effettuare in ordine crescente una serie di allunghi (circa 

600m totali, intensità Borg 5-7) recuperando di Jogging 

(Borg 1-2) tornando al punto di partenza. 

Tra una passata (completamento della serie di 

allunghi) e l’altra recuperare 3 minuti passivi. 

Effettuare 3-4 passate.       

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

2° Giorno Prima Opzione 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

Primo Modulo: Designazione Settimanale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Diagonal Drill 

 

Effettuare 9 diagonali di circa 75 m in 15 secondi (Scala 

Borg 6-7) recuperando pari tempo di jogging agli estremi 

prima di ripetere (15-15). Ripetere la serie 3-6 volte 

recuperando 3 minuti passivi tra le serie.       

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

2° Giorno Seconda Opzione 
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Primo Modulo: Designazione Settimanale 
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Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Long-Interval Running  

 

Correre su un percorso articolato (vedi  figura) per 4’ ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 Fcmax). 

Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3 minuti 

effettuando jogging. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

2° Giorno Terza Opzione 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Long-Interval Running: Dynamic Yo-Yo Track 

 

Correre su un percorso articolato (vedi  figura) per 4’ ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 Fcmax). 

Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3 minuti 

effettuando jogging. 

 

Nota: I delimitatori del tracciato in figura a fianco, 

sono posti a una distanza di 20m l’uno dall’altro. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

2° Giorno Quarta Opzione 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Yo-Yo Drill 

 

4x4’ Effettuando su una base di 20m corse a navetta ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg per 4’. Tra le 

prove recuperare 3’ effettuando jogging (1-3 Scala di 

Borg). 

 

Oppure: 

4x4’ Effettuando su una base di 40m corse a navetta ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg per 4’. Tra le 

prove recuperare 3’ effettuando jogging (1-3 Scala di 

Borg). 

 

***Nota: a differenza del Test Yo-Yo IR1 non sono 

previste soste dopo 40m.  

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

2° Giorno Quinta Opzione 
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Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Line Short-Sprinting 

 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

10x20m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

10x30m sprint con 50’’ recupero 

3’ recupero cammninando 

3x100m allungo con recupero di passo 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

3° Giorno Prima Opzione 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Line Short-Sprinting 

 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

10x20m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

5 x100m con uno sprint di 10m alternato a 10m souplesse 

Tra le prove recupero di 2’ effettuando jogging 

3’ recupero 

3x80m allungo con recupero di passo 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

3° Giorno Seconda Opzione 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

COD Short-Sprinting 

 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

Effettuare le stazioni in figura con recupero completo  

tra gli sprint con cambio di direzione 

Ripetere il ciclo 3-4 volte 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

3° Giorno Terza Opzione 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

3° Giorno Terza Opzione 

1 Stazione sprint 40m dx e sx  
con recupero completo tra ripetizioni 

2 Stazione sprint 30m dx e sx  
con recupero completo tra ripetizioni 

3 Stazione sprint 30m slalom 

4 Stazione sprint 30m navetta 
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Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Killer Diller Pre-Match 

 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

3x4’ effettuando uno sprint di 2’’ recuperando 28’’ 

effettuando jogging (1-2 Scala di Borg). Recupero tra le 

prove 2-3 min camminando. La prova di 4’ può essere 

effettuata correndo liberamente all’interno del campo di 

calcio. Nel recupero effettuare corsa laterale o indietro ad 

andatura lenta.  

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

Primo Modulo: Designazione Settimanale 

3° Giorno Quarta Opzione 
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Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 

Microciclo B-Settimanale 

Microciclo Bi-Settimanale 
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Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 

Tema metodologico: Facilitazione Recupero Fisiologico e Psico-Fisico mediante esercizio a bassa intensità 
 

I opzione (Consigliata): 

10’ corsa 60-70% FC max (Borg 1-2); 5’ mobilità articolare correndo; 5’ corsa 60-70% FCmax; 5-10x 60m allunghi con 

recupero jogging sulla stessa distanza; Cammino o stretching per 2-3’ quindi 20-40’ corsa al 70-80% Fcmax (Borg 

1-3);  

Facoltativo: Tonificazione addominali, dorsali e braccia in circuito a corpo libero o in palestra con attrezzi (usare esercizi 

circuito prevenzione infortuni escludendo quelli a carico degli arti inferiori). 

10’  Stretching statico (mantenendo le posizioni per 15-30’’, 90-95% della massima escursione articolare,MEA): 

 

II opzione: 

10’ corsa 60-70% FC max (Borg 1-2); 10’ stretching statico (mantenendo la posizione per 10-15’’, 90% della MEA); 30-

40’ corsa al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 10’ Stretching statico (15-30’’ per posizione, 90-95% Massima escursione 

articolare)  

Facoltativo: Tonificazione addominali, dorsali e braccia in circuito a corpo libero o in palestra con attrezzi (usare esercizi 

circuito prevenzione infortuni escludendo quelli a carico degli arti inferiori). 

5’ Stretching statico (mantenendo le posizioni per 15-30’’, 90-95% della MEA): 

 

III opzione: 

10’ corsa 60-70% FC max (Borg 1-2); 10’ stretching statico (mantenendo le posizioni per 10-15’’, 90-95% della MEA) ; 10’ 

corsa al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 esercizi per dorsali;  10’ corsa 

al 70-80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 esercizi per dorsali; 10’ corsa al 70-

80% Fcmax (Borg 2-3); 1x10 piegamenti sulle braccia, 1x10 addominali, 1x10 esercizi per dorsali; 10’ Stretching statico 

(mantenendo le posizioni per 15-30’’, 90-95% della MEA): 

 

1° Giorno tre Opzioni per Designati Ultimo Week-end 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Abilità di Ripetere Sprint 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Line RSA 

 

10x20m sprint con 30’’ recupero jogging; 

2’ jogging; 

5x30m sprint con 30’’ recupero; 

2’ jogging; 

5x30m sprint con 30’’ recupero; 

2’ jogging; 

10x40m sprint con 40’’ recupero 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

2° Giorno Prima Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Abilità di Ripetere Sprint 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

COD RSA 

 

10x20m sprint con 30’’ recupero jogging; 

2’ jogging; 

Effettuare il circuito in figura (pagina e seguente) 

Passando da una stazione all’altra recuperando 30’’ 

camminando o effettuando jogging secondo proprie 

condizioni del momento. Ripetere il circuito 3-4 volte 

recuperando 3’ camminando o effettuando jogging 

secondo le condizioni del momento. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

2° Giorno Seconda Opzione 

Stazione 1 (S1): 
40m Sprint; 
Stazione 2(S2): 
Sprint 40 m (20+20) con cambio direzione Dx; 
Stazione 3(S3): 
Sprint 40 m (20+20) con cambio direzione Sx; 
Stazione 4(S4): 
Sprint 40m (30+10) con cambio direzione Dx; 
Stazione 5 (S5): 
Sprint 40m (30+10) con cambio direzione Sx; 
 
 
 

S1 

S2 

S3 

S4 S5 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 
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2° Giorno Seconda Opzione 

Stazione 1 

Stazione 2 

Stazione 4 

Stazione 3 

Stazione 5 

Stazione 1: 
40m Sprint; 
Stazione 2: 
Sprint 40 m (20+20) con CD Dx; 
Stazione 3: 
Sprint 40 m (20+20) con CD Sx; 
Stazione 4 
Sprint 40m (30+10) con CD Dx; 
Stazione 5 
Sprint 40m (30+10) con CD Sx; 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Abilità di Ripetere Sprint 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Shuttle-Run RSA 

3-5x(6x40m) sprint navetta  (20+20m) con recupero 20’’ tra 

uno sprint e l’altro. Tra un 6x40m e l’altro recuperare 3’ 

camminando o effettuando esercizi di mobilità articolare. 

 

3-5’ recupero camminando 

3x60m allungo con recupero di passo 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

2° Giorno Terza Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 
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Tema metodologico: Abilità di Ripetere Sprint 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

RSA Line-Mix 

20-30-40-50-40-30-20m sprint con 30’’ recupero tra le 

prove; 3’ jogging; 

20-30-40-50-40-30-20m sprint con 30’’ recupero tra le 

prove; 3’ jogging;  

20-30-40-50-40-30-20m sprint con 30’’ recupero tra le 

prove; prove; 3’ jogging; 

20-30-40-50-40-30-20m sprint con 30’’ recupero tra le 

prove. 

3’ recupero 

3x60m allungo con recupero di passo 

Nota: Recuperare tra gli sprint effettuando jogging o 

cammino in base alla condizione del momento. 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

2° Giorno Quarta Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Strinding Drill 

 

Effettuare in ordine crescente una serie di allunghi (circa 

600m totali, intensità Borg 5-7) recuperando di Jogging 

(Borg 1-2) tornando al punto di partenza. 

Tra una passata (completamento della serie di 

allunghi) e l’altra recuperare 3 minuti passivi. 

Effettuare 3-4 passate.       

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

3° Giorno Prima Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Diagonal Drill 

 

Effettuare 9 diagonali di circa 75 m in 15 secondi (Borg 6-

7) recuperando pari tempo di jogging agli estremi prima di 

ripetere (15-15). Ripetere la serie 3-6 volte recuperando 3 

minuti passivi tra le serie.       

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

3° Giorno Seconda Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Long-Interval Running  

 

Correre su un percorso articolato (vedi  figura) per 4 minuti 

ad una intensità pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 

Fcmax). Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3 

minuti effettuando jogging. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

3° Giorno Terza Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Long-Interval Running: Dynamic Yo-Yo Track 

 

Correre su un percorso articolato (vedi  figura) per 4’ ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 Fcmax). 

Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3 minuti 

effettuando jogging. 

 

Nota: I delimitatori del tracciato in figura a fianco, 

sono posti a una distanza di 20m l’uno dall’altro. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

3° Giorno Quarta Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Yo-Yo Drill 

 

4x4’ Effettuando su una base di 20m corse a navetta ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg per 4’. Tra le 

prove recuperare 3’ effettuando jogging (1-3 Scala di 

Borg). 

 

Oppure: 

4x4’ Effettuando su una base di 40m corse a navetta ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg per 4’. Tra le 

prove recuperare 3’ effettuando jogging (1-3 Scala di 

Borg). 

 

***Nota: a differenza del Test Yo-Yo IR1 non sono previste 

soste dopo 40m.  

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

3° Giorno Quinta Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Allenamento a Velocità 
Progressiva 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

30-20-10 

Correre 30’’ a una intensità pari a 2-3 della scala di Borg 

quindi passare per 20’’ ad una intensità pari a 4-5 della 

scala di Borg e quindi effettuare uno sprint della durata di 

10’’ (30-20-10). Ripetere la sequenza per 5 volte 

(ciclo=5x30-20-10). Recuperare 3’ camminando o 

effettuando jogging. 

Ripetere il ciclo 5x30-20-10 per altre 3-5 volte recuperando 

sempre 3’ tra i cicli.  

Nota: L’esercitazione può essere effettuata liberamente su 

tutto il campo, sul perimetro di un rettangolo ricavato nel 

campo o in linea mediante corsa a navetta della lunghezza 

di 20-40m. Mediante l’ultima opzione allenerò la mia 

muscolatura per la prova Yo-Yo IR1. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

4° Giorno Prima Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 

Evidenza Scientifica dell’efficacia del mezzo di 
allenamento 30-20-10 su perfomance e salute in soggetti 
aventi funzionalità aerobica simile a un arbitro di medio 
livello fisiologico (VO2max 52 ml/kg/min). In questo 
articolo l’esercitazione viene denominata 10-20-30 ma è 
eseguita come descritto ovvero nella sequenza 30-20-10. 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Allenamento Abilità Ripetere 
Sprint 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Time RSA 

Liberi per il campo effettuare da 3 a 5 volte quanto segue 

rispettando 4’ di recupero (attivo o passivo) tra le serie: 

5x4’’ sprint con 20’’ di recupero effettuando cammino. 

Partenza sprint ogni volta da fermi. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

4° Giorno Seconda Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 

Evidenza Scientifica dell’efficacia del mezzo di 
allenamento 5x4’’ sprint su prestazione Yo-Yo IR1 in 
soggetti aventi funzionalità aerobica simile a un arbitro di 
medio livello fisiologico (VO2max 54 ml/kg/min).  



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

4° Giorno Terza Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 

 

 
Tema metodologico: Speed Endurance 
Production 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) 

sui 10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

SEP Low-Load 

 

Effettuare liberi per il campo o in linea (anche a navetta 

su 20-50m) quanto segue rispettando tra le prove   

(di 30’’) 3-4’ recupero effettuando jogging o cammino: 

 

3-4x 30’’ sprint (Borg 7-9) 

 

Cool-Down 

15-20’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + 

stretching statico.  



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

4° Giorno Quarta Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 
 

 
Tema metodologico: Speed Endurance 
Manteinance 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Attack-counter-Attack 

Rispettando 1’ di recupero tra le prove effettuare quanto 

segue: 

 

4x 60-80m sprint (Borg 7-9) 

 

Cool-Down 

15-20’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + 

stretching statico.  



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Strinding Drill 

 

Effettuare in ordine crescente una serie di allunghi (circa 

600m totali, intensità Borg 5-7) recuperando di Jogging 

(Borg 1-2) tornando al punto di partenza. 

Tra una passata (completamento della serie di allunghi) e 

l’altra recuperare 3 minuti passivi. Effettuare 3-4 passate.       

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

5° Giorno Prima Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Diagonal Drill 

 

Effettuare 9 diagonali di circa 75 m in 15 secondi (Scala 

Borg 6-7) recuperando pari tempo di jogging agli estremi 

prima di ripetere (15-15). Ripetere la serie 3-6 volte 

recuperando 3 minuti passivi tra le serie.       

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

5° Giorno Seconda Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Long-Interval Running  

 

Correre su un percorso articolato (vedi  figura) per 4’ ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 Fcmax). 

Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3’ 

effettuando jogging. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

5° Giorno Terza Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Yo-Yo Drill 

 

4x4’ Effettuando su una base di 20m corse a navetta ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg per 4’. Tra le 

prove recuperare 3’ effettuando jogging (1-3 Scala di 

Borg). 

 

Oppure: 

4x4’ Effettuando su una base di 40m corse a navetta ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg per 4’. Tra le 

prove recuperare 3’ effettuando jogging (1-3 Scala di 

Borg). 

 

***Nota: a differenza del Test Yo-Yo IR1 non sono 

previste soste dopo 40m.  

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

5° Giorno Quarta Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Fitness Aerobica Specifica 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Long-Interval Running: Dynamic Yo-Yo Track 

 

Correre su un percorso articolato (vedi  figura) per 4’ ad 

una intensità pari a 5-7 della scala di Borg (90-95 Fcmax). 

Ripetere 3-4 Volte recuperando tra le ripetizioni 3 minuti 

effettuando jogging. 

 

Nota: I delimitatori del tracciato in figura a fianco, 

sono posti a una distanza di 20m l’uno dall’altro. 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

5° Giorno Quarta Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Line Short-Sprinting 

 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

10x20m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

5x30m sprint con 50’’ recupero 

3’ cammino 

3x100m allungo con recupero di passo 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

6° Giorno Prima Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Line Short-Sprinting 

 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

10x20m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

5 x100m con uno sprint di 10m alternato a 10m souplesse 

Tra le prove recupero di 2’ effettuando jogging 

2’ cammino 

3x80m allungo con recupero di passo 

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

6° Giorno Seconda Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

COD Short-Sprinting 

 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

Effettuare le stazioni in figura con recupero completo  

tra gli sprint con cambio di direzione 

Ripetere il ciclo 3-4 volte 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

6° Giorno Terza Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

6° Giorno Terza Opzione 

1 Stazione sprint 40m dx e sx  
con recupero completo tra ripetizioni 

2 Stazione sprint 30m dx e sx  
con recupero completo tra ripetizioni 

3 Stazione sprint 30m slalom 

4 Stazione sprint 30m navetta 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 
Tema metodologico: Attivazione Pre-Gara 
                 

Warm-up 

10’ corsa al 60-70% FCmax (Scala Borg 2-3); 

5’   di esercitazioni per la mobilità articolare; 

5’ andature (skip, corsa calciata passo saltellato ecc.) sui 

10m; 

3x60m allungo con recupero jogging 

 

Killer Diller Pre-Match 

10x10m sprint con 30’’ recupero 

3’ jogging 

2-3x4’ effettuando uno sprint di 2’’ recuperando 28’’ 

effettuando jogging (Borg 1-2). Recupero tra le prove 2-3’ 

camminando. La prova di 4’ può essere effettuata correndo 

liberamente all’interno del campo di calcio. Nel recupero 

effettuare corsa laterale o indietro ad andatura lenta.  

 

Cool-Down 

10’ di corsa al 60-70% FCmax (scala Borg 1-2) + stretching 

statico.  

6° Giorno Quarta Opzione 

Secondo Modulo: Designazione Quindicinale 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 

 

 

 

 

Scala Percezione dell’intensità dello Sforzo Börg CR10 



Modulo per la Preparazione Atletica – Settore Tecnico- Associazione Italiana Arbitri (AIA)- Federazione Italiana Giuoco Calcio (FIGC) 
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