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Materiale necessario

Attrezzatura standard palestra
Peso da lancio per interni (1 kg)
Vortex

Disco scuola (500g - | kg)

Palle mediche (1-2 kg)

Elastici di varia resistenza

Manubri (1-2-3kg)
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Premessa

Lo sviluppo delle qualita fisiche (o capacita condizionali) e
coordinative e premessa indispensabile per un corretto processo
di apprendimento tecnico delle diverse specialita dell’Atletica
Leggera. Ancor piu in ambito paralimpico, sara necessario un
particolare intervento individualizzato che permetta di stimolare

proficuamente le
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Una adeguata valutazione di queste ultime permettera di calibrare le
escursioni articolari dei singoli esercizi proposti e i carichi da
applicare nell’attivita di tonificazione della muscolatura residua
dell’allievo in carrozzina. Particolari attenzioni, nelle esercitazioni di
potenziamento muscolare, dovranno essere poste a salvaguardia
della colonna vertebrale. Si dovranno, quindi, evitare movimenti “a
compenso’, riconducibili essenzialmente a carenze di forza, che
possono determinare interventi scorretti e negativi a carico del

rachide.
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Esercizi di MOBILITA’ ARTICOLARE
Esercizi di STRETCHING

Esercizi di EQUILIBRIO
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Mobilita articolare
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale e braccia distese lateralmente: portare le
spalle avanti con intrarotazione degli arti superiori e
successivamente indietro con extrarotazione delle braccia.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale e braccia
distese lateralmente: alzare il
piu possibile le spalle e
successivamente abbassarle il
piu possibile. Le braccia devono
mantenersi decontratte durante
I movimenti.

Come il precedente, alternando
i movimenti delle spalle: quando
una si alza Paltra si abbassa e
viceversa.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale con un braccio in alto e uno lungo il fianco:
alternare le posizioni delle braccia alzandole ed abbassandole
lateralmente. Cercare di mantenere la colonna vertebrale in
massima estensione.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale con braccia lungo i fianchi: alzare ed
abbassare gli arti superiori in direzione avanti. Cercare di
mantenere la colonna vertebrale in massima estensione.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale e braccia
distese lateralmente: elevare
ed abbassare lateralmente
gli arti superiori, avvicinando
i dorsi delle mani sopra la
testa.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale con un braccio in alto e Paltro lungo il fianco:
effettuare degli slanci alternati degli arti superiori, con braccia che
scendono e salgono avanti.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale con braccia parallele avanti all’altezza
delle spalle: effettuare degli slanci laterali degli arti superiori.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale e braccia distese lateralmente: effettuare delle
circonduzioni delle spalle, prima in senso orario e poi antiorario,
mantenendo gli arti superiori in decontrazione.

SALONNA
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale e braccia distese lateralmente: effettuare
delle circonduzioni degli arti superiori in entrambi i sensi.
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Mobilita articolare: SPALLE

Da busto verticale e braccia flesse con mani alle spalle: effettuare
delle circonduzioni degli arti superiori in entrambi i sensi.

SALONNA
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Mobilita articolare COLONNA VERTEBRALE

Con braccia a candeliere:
effettuare delle torsioni del
busto a destra e a sinistra.

Con colonna vertebrale bene
in estensione: effettuare delle
flessioni laterali del capo.

- SALONNA

- POLETTI
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Mobilita articolare COLONNA VERTEBRALE

Con colonna vertebrale bene
in estensione: effettuare delle
torsioni del capo a destra e
sinistra.

Con colonna vertebrale bene
in estensione: effettuare delle
circonduzioni del capo.

Ogni 2/3 giri alternare il
senso di rotazione.

SALONNA

- POLETTI -
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Stretching

Con wuna mano trazionare
sull’altra portandola in flessione
dorsale

Incrociare le dita ed effettuare
flessioni palmari alternate a
flessioni dorsali, mantenendo le
diverse posizioni per almeno 20
secondi
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Stretching

Incrociare le dita e distendere
le braccia con palme delle mani
rivolte verso ’alto.

Incrociare le dita e distendere
le braccia con palme delle mani
rivolte verso dietro.
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Stretching

Con un gomito alto e uno
basso: avvicinare le dita delle
mani dietro la schiena.

Stretching

Da gomito alto e mano
dietro la nuca: con [laltra
mano spingere il gomito
verso il basso.
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Stretching

Con un braccio flesso dietro
la schiena: trazionare con
Paltra mano il gomito
opposto in direzione mediale.

Da braccio teso lateralmente
e bloccato: ruotare il busto in
direzione opposta al lato del
braccio.
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Stretching

Con braccia parallele tese sul
prolungamento del busto e
in appoggio ai polsi: spingere
il busto verso il basso.

Stretching

Da braccio teso lateralmente
e in appoggio al polso:
spingere il busto verso il
basso. Lo stesso dal Ilato
opposto.
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EQUILIBRIO

Ricerca del punto massimo di ritorno autonomo

Con questo esercizio 'allievo cerca la posizione massima di
flessione laterale dalla quale poter riprendere la posizione di
equilibrio utilizzando solo la muscolatura residua del busto.

Equilibrio
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EQUILIBRIO

Ricerca del punto massimo di ritorno autonomo

Come Pesercizio precedente, ma con diverso atteggiamento degli
arti superiori: con mani alle spalle, con braccia a candeliere, con
braccia in alto tese parallele, ecc.

Con queste varianti il baricentro si sposta e lallievo imparera a
controllare sempre meglio le possibilita di azioni del busto senza
perdere I’equilibrio.

SALONNA

- POLETTI -
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Preparazione Fisica _
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Esercizi di COORDINAZIONE

Esercizi per lo sviluppo della FORZA MUSCOLARE
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Coordinazione

intersegmentaria .-/
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Dalla posizione di braccia flesse e mani alle spalle con gomiti in
fuori: effettuare distensioni e flessioni degli arti superiori nelle
diverse direzioni, in alto, in avanti e in fuori.

- SALONNA

- POLETTI
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Dalla posizione di braccia flesse e mani alle spalle con gomiti in
fuori: effettuare la distensione del braccio destro in avanti e del
braccio sinistro in alto; ritornare alla posizione di partenza ed
effettuare le estensioni invertendo I’azione delle braccia.

- SALONNA

- POLETTI
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Dalla posizione di braccia flesse e mani alle spalle con gomiti in
fuori: effettuare la distensione del braccio destro in alto e del
braccio sinistro in fuori; ritornare alla posizione di partenza ed
effettuare le estensioni invertendo I’azione delle braccia.

- SALONNA

- POLETTI
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Dalla posizione di braccia flesse e mani alle spalle con gomiti in
fuori: effettuare la distensione del braccio destro in fuori e del
braccio sinistro in avanti; ritornare alla posizione di partenza ed
effettuare le estensioni invertendo ’azione delle braccia.

- SALONNA

- POLETTI
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Dalla posizione di braccio sinistro flesso con mano sinistra alla
spalla e braccio destro lungo il fianco: estendere il braccio sinistro
verso I'alto e contemporaneamente alzare lateralmente il braccio
destro portandoli paralleli, flettere poi il braccio destro portando la
mano alla spalla mentre il braccio sinistro si abbassa lateralmente.
Si riparte con azione invertita degli arti superiori.
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Da busto verticale e braccia distese lateralmente: effettuare
delle circonduzioni degli arti superiori contemporaneamente
in senso opposto, mentre un braccio esegue una
circonduzione in senso orario l’altro braccio si muove in
senso antiorario.

SALONNA

- POLETTI -
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Forza muscolare
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Sviluppo della FORZA MUSCOLARE

Per Jlincremento della si
propongono esercizi con piccoli attrezzi: palle mediche,
elastici, manubri. Mediante l'utilizzo di tali resistenze, i cui
carichi devono essere adeguatamente valutati in relazione
alle effettive possibilita individuali, e possibile effettuare
interventi settoriali, ma senza mai arrivare ad azioni
muscolari analitiche, non essendo questo l'obiettivo del

presente Percorso di sviluppo della Forza muscolare.

SALONNA

A cura di LO CICERO - POLETTI -
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Per favorire, negli allievi deambulanti, I'acquisizione e l'affinamento di
aspetti particolari del gesto di corsa veloce, risulta proficuo l'utilizzo di
esercitazioni comunemente definite “andature”, che possono essere
suddivise in funzione di piu specifici obiettivi.

Anche per gli allievi in carrozzina sono state definite particolari
andature, seppure in numero molto piu limitato di quelle proponibili
agli atleti deambulanti; alcune di queste sono praticabili anche con la
carrozzina quotidiana, che pur non essendo un ausilio adatto alla
pratica sportiva agonistica, risulta comunque idoneo nella fase di

approccio alla stessa.
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UdA 3

Sulla propria carrozzina l'allievo potra acquisire gli elementi essenziali di
una spinta efficace, in particolare potra imparare un gesto di spinta che
sia economico, che alterni cioe, una fase di lavoro (spinta) ad una di
riposo attivo (rilascio e recupero). Il primo obiettivo da raggiungere
sara |'aumento delle distanze percorse a velocita moderata, solo
successivamente si puntera al miglioramento della velocita su tratti piu
o meno brevi. Tali esercitazioni dovranno pero essere precedute da
attivita che consentano all’allievo di poter gestire in piena autonomia la
propria carrozzina, che favoriscano, cioe, una piena padronanza del

MEZZOo.
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CORSA DIVELOCITA’

La GESTIONE della carrozzina

APPROCCIO alla corsa veloce
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GESTIONE DELLA CARROZZINA

La ricerca della massima autonomia non puo prescindere da
una adeguata gestione del mezzo carrozzina. La padronanza di
tale ausilio deve raggiungere livelli tali da poter considerare la
carrozzina come un prolungamento del proprio corpo. Durante
gli spostamenti le difficolta che si incontrano sono molteplici e
di diversa origine: maggiori saranno le capacita di gestione della

carrozzina piu ampio risultera il ventaglio di possibilita d’azione.
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Didattica della corsa
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La Corsa di velocita

Avanzare con spinte di ampiezza normale,
mantenendo una frequenza regolare moderata.

Avanzare con spinte di ampiezza ridotta,
aumentando la frequenza dei movimenti.

Avanzare con spinte di ampiezza maggiore,
diminuendo la frequenza dei movimenti.
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La Corsa di velocita

Avanzare con spinte di massima ampiezza e ad
ogni inversione diminuire progressivamente
’ampiezza aumentando la frequenza.

Effettuare in arretramento le diverse modalita
di spinta, modificando i parametri di ampiezza
e frequenza ..

Alternare tratti in avanzamento e arretramento
modificando a piacimento ampiezza e frequenza
dei movimenti.
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LANCI:

UdA 4

| lanci sono specialita dell’Atletica Leggera tra le piu difficili e
complesse, pur essendo, tale gestualita, uno schema motorio di base
assolutamente spontaneo e naturale, che 'uomo ha utilizzato fin dai
suoi primordi per necessita di sopravvivenza. Le prestazioni
attualmente raggiunte in campo sportivo evidenziano da sole il
notevole distanziamento delle caratteristiche agonistiche da quelle
naturali. Essendo l'obiettivo di questa UdA [acquisizione di una

, € consigliabile, soprattutto come attivita della
preparazione di base, l'utilizzo di esercitazioni semplificate di lanci,
variati nelle forme e nelle modalita di esecuzione.
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LANCI:

UdA 4

Per allievi in carrozzina I'obiettivo sara quello di poter eseguire i lanci
di Peso, Vortex e Disco nella condizione piu idonea in riferimento alla
bropria condizione fisica, orientando opportunamente la carrozzina (o
a sedia da lancio qualora se ne disponesse) rispetto alla direzione del
ancio stesso. Data l'assenza della fase di traslocazione e il
conseguente ridotto spazio a disposizione, si dovra particolarmente
curare il gesto tecnico di lancio, affinche possa essere impressa la
maggior velocita di uscita all’attrezzo. Affinche I'allievo percepisca
quando termina [|'azione estensoria del tronco e il successivo
intervento del braccio lanciante e opportuno utilizzare, inizialmente, la
posizione frontale con lanci di precisione.
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UdA 4

Lanci diVORTEX, PESO e DISCO

* Propedeutica dei Lanci

* Sviluppo delle tecniche di Lancio

A cura di LO CICERO - POLETTI - SALONNA



o
O
L
@]
o,
7
L
o
X
L
5
>

LANCI:

UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Lanciare con una mano una pallina da tennis (con azione di
“getto’: da atteggiamento breve ad atteggiamento lungo
dell’arto superiore), dalle tre posizioni fondamentali.

Posizione frontale Posizione a 45° Posizione a 90°

A cura di LO CICERO - POLETTI - SALONNA
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LANCI:

UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Lanciare con una mano una pallina da tennis dalle tre

posizioni fondamentali mantenendo teso ’arto lanciante.

A cura di LO CICERO - POLETTI - SALONNA
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Dalla posizione frontale con arto di lancio
teso avanti: eseguire delle circonduzioni
sul piano sagittale per avanti-basso-

dietro-alto e lanciare la pallina quando la [

mano di lancio e alla massima altezza.
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UdA 4

Il Disco-scuola

Il Disco-scuola € un attrezzo di peso variabile e di
dimensioni e forma simile al classico attrezzo da lancio.
E’ realizzato in gomma morbida e permette
I’avvicinamento alla presa standard attraverso posizioni
che gradualmente ne facilitano la corretta acquisizione.

Presa palmare Presa digitale facilitata Presa digitale standard
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Come l’esercizio precedente, ma con ’'uso del disco-scuola.
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Come lPesercizio precedente, ma con l'uso del vortex.
Prima dell’uscita dell’attrezzo I’arto lanciante effettua

una flessione al gomito, eseguendo ’azione di «tiro».

SALONNA

A cura di LO CICERO - POLETTI -
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Da posizione frontale: lanciare una palla a due mani
dal petto, terminando I’azione con “frustata’ di polso.

SALONNA
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Da posizione frontale: lanciare una palla
a due mani da sopra la testa, terminando
I’azione con “frustata’ di polso.
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Da posizione frontale: portare la palla vicino alla spalla
dell’arto lanciante e lanciare terminando I’azione con
“frustata’ di polso (I’altra mano fa da guida alla palla
nella prima fase del lancio).

SALONNA
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Come lesercizio precedente con lutilizzo di un
Peso leggero (inizialmente | kg). L’arto non lanciante
puo favorire P’equilibrio e i dinamismi rimanendo in
presa sulla sedia da lancio.

SALONNA
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Da posizione frontale: impugnare il Disco con Parto
teso indietro all’altezza della seduta; mantenendo il
braccio teso effettuare I’azione di lancio con traiettoria

obliqua dell’attrezzo verso I’alto.

SALONNA
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Come Pesercizio precedente, effettuando lanci con

le tre diverse prese dell’attrezzo e nelle tre diverse
posizioni fondamentali.
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UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Da posizione frontale: lanciare il vortex con azione di “tiro”

(atteggiamento lungo - breve - lungo).
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LANCI:

UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Lo stesso esercizio nelle posizioni fondamentali a 45° e 90°
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LANCI:

UdA 4

Esempi di esercizi per i Lanci da seduti

Prima di passare a lanci con la ricerca della maggior
lunghezza, sara opportuno effettuare lanci a traiettorie
diversificate con la ricerca della precisione. A tal fine si
disporra a terra un bersaglio che Iallievo cerchera di colpire
con il lancio dei diversi attrezzi.

LO CICERO - POLETTI - SALONNA

A cura di
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DISABILITA’ FISICA

(deambulanti)

COMPITO DI REALTA’

Effettuazione, in situazioneseale o
simulata, di competizioni di VeloCita e di
lancio dei diversi attrezzi (Peso, Vortex,
Disco) nel rispetto delle essenziali'norme
regolamentari delle diverse specialita.
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