A® Ministero dello Sport

v ministerodellosport@aiaportogruaro.it
Referente atletico: Marco Milani
Vice Referenti atletici — responsabili AE C11: Paa Pinos e Riccardo Tesolin
Vice Referente atletico — responsabile AAAE C5: Mauro Turchetto

ISTRUZIONI PER UN CORRETTO RISCALDAMENTO

Di seguito sono riportate le indicazioni ed i suggerimenti per la corretta effettuazione del riscaldamento pre-allenamento e
pre-gara. Si consiglia di seguire il piu possibile la traccia proposta, specialmente per quanto riguarda le tempistiche: gli
esercizi riportati sono quelli “standard”, effettuati con maggiore frequenza al polo di allenamento. Qualsiasi idea di nuovi
esercizi € calorosamente accettata.

Per qualsiasi dubbio e/o richiesta, si possono contattare:

o0 Marco Milani, telefono 347 1293935, mail marco.milani1985@gmaill.com;
o Paolo Pinos, telefono 333 2706868, mail paolopinos46@gmail.com;

0 Mauro Turchetto, telefono 339 3670406, mail turchetto.mauro@gmail.com;
0 Riccardo Tesolin, telefono 340 6401484, mail riccardo.tesolin@hotmail.it.

1. RISCALDAMENTO PRE-ALLENAMENTO

Il riscaldamento pre-allenamento deve avere la durata minima di '10, e massima di '15. Ovviamente, durante la stagione
invernale & preferibile avvicinarsi ai '15. Si inizia con '3-'4 di andatura blanda, per risvegliare la muscolatura, magari
facendo dei movimenti di scioglimento per gli arti superiori e inferiori. Si continua con degli esercizi di mobilita (tra uno e
l'altro attendere almeno "30), partendo dalla parte superiore del corpo (braccia, busto, schiena), scendendo man mano
verso il basso (bacino, gambe). Verso la fine, si possono fare, eventualmente, delle serie di andature (skip
basso/medio/alto, calciata dietro), seguite da un piccolo allungo. Seguono la fase di stretching e facoltativi pre-atletici ed
esercizi di prevenzione infortuni.

Ecco le istruzioni, facendo attenzione a rispettare i '10-'15 totali e i "30 tra un esercizio e l'altro:

'3-'4 andatura blanda (con esercizi di scioglimento per la muscolatura);

1 esercizio per il braccio dx, 1 per il sx, 2/3 esercizi per entrambe le braccia assieme;
andature in laterale, con 'uso delle braccia, e retro;

scivolamento laterale in avanti e in retro;

andatura incrociata;

1 esercizio per la schiena (es. “funghi”);

“aperture”;

“chiusure”;

esercizi di slancio delle gambe (es. toccare il piede dx con la mano sx e viceversa);
eventuali andature (vedi sopra).

2. RISCALDAMENTO PRE-PARTITA

Il riscaldamento pre-partita deve essere effettuato sulla falsa riga di quello pre-allenamento, con alcune regole aggiuntive
elo eccezioni rispetto a questultimo. In primo luogo, il riscaldamento pre-gara deve durare, in tutto, 15 minuti. E
necessario pertanto organizzare al meglio il tempo disponibile, poiché, da disposizione dellOrgano Tecnico, |l
riscaldamento deve cominciare '30 prima della gara, e finire '15 prima del fischio d’inizio.

Esempio: gara alle ore 14:30:

1. ore 14:00: inizio del riscaldamento;
2. ore 14:07: inizio stretching;

3. ore 14:11: inizio andature;

4. ore 14:15: rientro negli spogliatoi.

La fase di riscaldamento, quindi, deve essere intensificata per il minor tempo a disposizione, ma effettuando ugualmente
gli esercizi sopra descritti. Per quanto riguarda lo stretching, non vi sono variazioni rispetto a quello pre-allenamento.



Le andature, obbligatorie, da farsi dopo lo stretching, prevedono dai 3 ai 5 allunghi preceduti da un pre-atletico (si
consiglia, se si effettuano 3 andature, in ordine, skip basso, skip alto, calciata dietro).

3. STRETCHING

Lo stretching & una parte fondamentale ed imprescindibile del riscaldamento. Gli esercizi possono essere i piu differenti,
e, anche, qui, qualsiasi nuova proposta €& ben accetta. Gli esercizi “base” sono quelli usualmente eseguiti al polo.
Di seguito si riportano gli esercizi consigliati dal Referente atletico regionale Gregorio Mason.
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4. ESERCIZI PER LA PREVENZIONE DEGLI INFORTUNI

Questi esercizi sono importanti specialmente nella fase estiva di preparazione: vanno ripetuti possibilmente ad ogni
seduta e richiamati poi lungo tutto il corso del’anno. Come gia detto in precedenza, vanno eseguiti dopo la fase di
riscaldamento. Importante: debbono essere svolti con la massima attenzione e coerentemente con le istruzioni impartite
dal Referente, per evitare pericolose conseguenze. Ecco i pit importanti esercizi con le relative istruzioni.
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