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Introduzione

U
na

delle
peculiarità

della
prestazione

fisica
arbitrale

è
quella

di
effettuare

l’esercizio
interm

ittente
ad

alta
intensità

Le
distanze

della
prova

sono
sim

ilialle
distanze

percorse
in

gara
di

50m
-60m

(area-area)

Sipercorrono
15

ripetizioni(3
serie

da
5),per

un
totale

di142m
per

ripetizione
con

specifica
attinenza

alm
odello

prestativo

M
inore

im
patto

sull'apparato
locom

otore
(tendini,

articolazioni,
legam

enti)
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G
rafico

Buone
prestazioni

in
questo

test
sono

indice
di

una
buona

efficienza
fisica

indispensabile
per

affrontare
con

successo
la

gara

15m
15m

A
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Dati tecnici
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N
ella

prim
a
serie

si
effettua

un
w
arm

up
di

5
ripetizione

con
un

graduale
aum

ento
divelocità

e
intensità:

__________________
45m

52m
45m

16s
22s

16s
15s

20s
15s

13s
18s

13s
13s

18s
13s

13s
18s

13s

N
ella

seconda
e
terza

serie
si

percorreranno
i
45m

in
12

secondi,
m
entre

i52m
(26m

+26m
)in

16
secondi

La
durata

com
plessiva

e
dicirca

21
m
inuti

La
velocità

m
edia

sui
45m

è
di

circa
3,75

m
/s

m
entre

per
i
52m

è
dicirca

3,25
m
/s



Descrizione di una ripetizione
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Iltest
consiste

nell’effettuazione
di3

serie
da

5
ripetizioniciascuna

di45m
+
26m

+
26m

+
45m

.

Si
parte

al
fischio

d’inizio
dal

punto
A

per
raggiungere

il
trillo

successivo
nelpunto

B.
Recupero

6
secondi.

O
gni

15
m
etri

di
percorrenza

verranno
scanditi

dei
beep

sonori
di

intertem
po

peraiutare
l’arbitro

nelgestire
la
propria

velocità

Term
inato

ilrecupero,
alfischio

sonoro,
sieffettua

una
navetta

dal
punto

B
di26

m
etriruotando

attorno
alpunto

C
(CO

M
AN

DO
SO

N
O
RO

‘’TU
RN

’’)
e

ritornando
al

punto
B

entro
il

fischio
successivo.

Recupero
6
secondi

Term
inato

ilrecupero
sieffettuano

45
m
etridalpunto

B
alpunto

A
entro

ilfischio
finale.Recupero

24
secondi

Al
term

ine
delle

5
ripetizioni

(SERIE)
è

previsto
un

recupero
di84

(24+60)secondi



IlProtocollo

N
elcorso

deltestl’arbitro
deve

toccare
sem

pre
le
linee

dipartenza
e

diarrivo
con

un
piede,entro

ilcom
ando

sonoro

N
el

caso
che

l’arbitro
non

sia
in

grado
di

arrivare
in

tem
po

al
com

ando
sonoro

per
due

volte,anche
non

successive
sulla

linea
di

com
petenza,verrà

escluso
dalla

prova.O
gni

ritardo
verrà

segnalato
quale

am
m
onizione

e
due

diqueste
determ

inano
la
fine

della
prova.

Ibeep
interm

edinon
sono

soggettia
sanzioni

Per
risultare

idoneo
l’arbitro

deve
com

pletare
le

tre
serie

perun
percorso

totale
di2130m

Siconsigliano
corsie

dialm
eno

150
cm

,con
la
supervisione

dialm
eno

2
preparatoriperun

gruppo
dim

assim
o
10

arbitri
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IlProtocollo

Il
term

ine
della

prova
avviene

per
decisione

dell’arbitro
(consapevolezza

nelnon
essere

in
grado

dicontinuare
nelritm

o
via

via
im

posto
daldettato

sonoro)o
persom

m
a
diam

m
onizioni

N
el

caso
in

cui
l’arbitro

volesse
rinunciare

a
partire

durante
l’esecuzione

deitest
rim

anendo
sulla

linea
dipartenza,iltest

sarà
considerato

non
superato

L’arbitro
deve

effettuare
l’inversione

di
m
arcia

nel
punto

C
a

com
ando

sonoro
’’Turn’’,pena

am
m
onizione

o
espulsione

L’am
m
onizione

e
l’espulsione

possono
essere

sanzionate
con

l’esibizione
delcartellino

o
con

notifica
verbale

Alterm
ine

deltest
l’arbitro

deve
ferm

arsie
attendere

in
prossim

ità
della

linea
d’arrivo
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