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Materiale necessario

Attrezzatura standard palestra

Ostacolini in gommapiuma di diversa altezza
Peso da lancio per interni (1kg)

Vortex

Palle mediche (1-2 kg)

Funicelle

Materassini
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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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Gli esercizi proposti nei percorsi operativi di questa UdA dovranno
essere adattati alla specifica situazione di disabilita fisica dell’allievo
interessato. Data la possibile asimmetria dei livelli di mobilita
articolare e di forza evidenziati, sara necessario, in tal caso, calibrare
in maniera differenziata le escursioni di movimento e i carichi da
applicare tra un lato e laltro del corpo, o anche tra le diverse

articolazioni e distretti muscolari omolateral,.
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PREATLETISMO

Esercizi MOBILITA’ ARTICOLARE ¢
STRETCHING

Esercizi COORDINAZIONE DINAMICA
GENERALE e INTERSEGMENTARIA

Esercizi per lo sviluppo della FORZA
MUSCOLARE
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Esercizi di
MOBILITA’ ARTICOLARE E STRETCHING

MOBILITA’ ARTICOLARE:

* Esercizi per caviglie

* Esercizi per anche

* Esercizi per colonna vertebrale
* Esercizi per spalle

STRETCHING:

* Esercizi per arti inferiori
* Esercizi per arti superiori
* Esercizi per busto

A cura di LO CICERO - POLETTI - SALONNA
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MOBILITA’ ARTICOLARE

Caviglie:

* Flessioni-estensioni

* Pronazioni-supinazioni
* Circonduzioni

Anche:

* Oscillazioni sul piano sagittale

* Oscillazioni sul piano frontale

 Movimenti combinati sui diversi piani spaziali
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MOBILITA’ ARTICOLARE

Colonna vertebrale:

* Flessioni sul piano sagittale
* Flessioni sul piano frontale
 Torso-flesso-circonduzioni

Spalle:

* Slanci alternati sul piano sagittale

* Circonduzioni simultanee sul piano sagittale
* Circonduzioni in direzioni opposte (sagittali)

SALONNA
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STRETCHING

Esercizi per:

* muscoli ischio-crurali

* muscoli estensori del ginocchio

* muscoli adduttori della coscia

* muscoli estensori dell’anca e zona lombare
* muscoli addominali e ileo-psoas

* muscoli pettorali e flessori del gomito

* muscoli estensori del gomito
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Esercizi di COORDINAZIONE e EQUILIBRIO

Coord. dinamica generale:
 Esercizi di equilibrio (statico, dinamico, in volo)

* Esercizi con variabili spazio-temporali

Coord. intersegmentaria:
 Esercizi arti superiori (anche su piani spaziali diversi)

 Esercizi arti sup. - arti inf. (anche su piani spaziali diversi)
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COORDINAZIONE

UdA |

COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Coord. arti superiori:

« Cambi - inversione della posizione asimmetrica da un lato all’altro, passando per
alto, per fuori o per avant.i.

 Giri a due - inversione della posizione asimmetrica da un lato all’altro
passando per la posizione di mani alle spalle.

 Giri a tre - spinta successiva degli arti superiori in tre direzioni (puo essere
simmetrica o asimmetrica)

* Per approfondimenti: 5800 esercizi per la Coordinazione — M. Riva; SSS Roma
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Coordinazione arti superiori (esempio):

s o tal W e e
oFo ¥ b

Fig. | Fig.2 Fig.3 Fig.4 Fig.5 Fig.6

Da mani dlle spalle (fig.|): estendere contemporaneamente le braccia in avanti (fig. 2) e poi ritornare alla
posizione di partenza flettendo le braccia (fig. 3), successivamente estendere le braccia in alto (fig. 4) e
tornare nuovamente alla posizione di partenza (fig. 5), infine estendere le braccia in fuori allaltezza delle
spalle (fig. 6) e tornare alla posizione di partenza (fig.1) per poi ripetere.

Quando le diverse posizioni vengono assunte correttamente verra proposto un ritmo base sul quale Iallievo

sincronizzera i movimenti, partendo da 30 bpm arrivando gradualmente fino a 100 bpm.
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COORDINAZIONE
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Coordinazione arti superiori (esempio):

Fig. | Fig.2 Fig.3 Fig.4
Da mani dlle spalle (fig.l): contemporaneamente il braccio destro si estende in avanti e il braccio sinistro in
alto (fig.2), successivamente entrambe le braccia si flettono portando nuovamente le mani alle spalle
(fig.3), a seguire il braccio destro si estende verso 'alto mentre il sinistro si estende avanti (fig.4), flettendo
nuovamente le braccia si torna alla posizione di partenza (fig.1) e si ripete.
Quando le diverse posizioni vengono assunte correttamente verra proposto un ritmo base sul quale Iallievo

sincronizzera i movimenti, partendo da 30 bpm arrivando gradualmente fino a 100 bpm.
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Coord. arti superiori - inferiori:

« Cambi a due con divaricate frontali (anche in volo)
 Cambi a due con divaricate sagittali (anche in volo)
e Cambi a due (con cambio direzione) con divaricate

frontali e sagittali in volo
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Da mano destra alla spalla destra e braccio sinistro lungo il fianco (fig. | ): contemporaneamente estendere il braccio destro in alto
e alzare il braccio sinistro per avanti mentre gli arti inferiori effettuano una divaricata frontale in volo (fig.2), successivamente la

gambe si uniscono, sempre in volo, mentre il braccio destro scende avanti e il braccio sinistro si flette, portando la mano alla spalla
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(fig.3), infine il braccio destro sale per avanti mentre il braccio sinistro si distende in alto e le gambe effettuano ancora una

divaricata frontale in volo (fig. 4). Ci si riporta alla posizione di partenza (fig. | )riunendo le gambe in volo, flettendo il braccio destro

UdA |

e abbassando il braccio sinistro per avanti. Quando I'esercizio & acquisito sincronizzare i movimenti su ritmo imposto.
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COORDINAZIONE INTERSEGMENTARIA

Coordinazione arti superiori — arti inferiori (esempio):
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Da mano destra alla spalla destra e braccio sinistro lungo il fianco (fig. | ): contemporaneamente estendere il braccio destro in alto
e alzare il braccio sinistro lateralmente mentre gli arti inferiori effettuano una divaricata sagittale in volo con gamba destra avanti
(fig.2), successivamente la gambe si uniscono, sempre in volo, mentre il braccio destro scende lateralmente e il braccio sinistro si
flette, portando la mano alla spalla (fig.3), infine il braccio destro sale lateralmente mentre il braccio sinistro si estende in alto e le
gambe effettuano ancora una divaricata sagittale in volo con gamba sinistra avanti (fig. 4). Ci si riporta alla posizione di partenza
(fig. | )riunendo le gambe in volo, flettendo il braccio destro e abbassando il braccio sinistro lateralmente. Quando l'esercizio é

acquisito sincronizzare i movimenti su ritmo imposto.
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Sviluppo della FORZA MUSCOLARE

Per Pincremento della si propone
un programma di 10 esercizi. Alcuni hanno un intervento di
un numero elevato di muscoli, stimolando adeguatamente
anche [Papparato cardiocircolatorio, altri richiedono
interventi settoriali, ma senza mai arrivare ad azioni
muscolari analitiche, non essendo questo l'obiettivo del

presente Percorso di sviluppo della Forza muscolare.
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Sviluppo della FORZA MUSCOLARE

Esercizi

Jumping jack
Calciata dietro
Mountain climbers
Salti sul posto

Piegamenti arti superiori

mm

FORZA programma esercizi pdf

Jump frog

Twist inverso
Lombari a terra
Chiusure a libro

Burpees

- SALONNA
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Per quanto riguarda gli aspetti tecnici della Corsa di velocita, tutta la
manualistica specifica concorda su elementi fondamentali riferiti al
corretto contatto del piede con il terreno, all'azione decisa di sostegnho
dell’arto in appoggio, alla risposta attiva del piede di spinta, al richiamo
veloce dell’arto di spinta con tallone che sale sotto il gluteo (non
dietro), all'oscillazione ampia e attiva, ma decontratta, degli arti

superiori, al busto leggermente inclinato avanti.
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Per favorire I'acquisizione e I'affinamento di aspetti particolari del gesto
di corsa veloce, risulta oltremodo proficuo l'utilizzo di esercitazioni
comunemente definite , che possono essere suddivise in
funzione di piu specifici obiettivi.

Per gli allievi deambulanti con disabilita motoria, I'insegnante dovra
sempre valutare individualmente l'incidenza della minorazione sulla
possibilita di realizzazione di una tecnica esecutiva che risulti efficace in
relazione alle caratteristiche personali, rispetto allo standard teorico di

riferimento.
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La Corsa di velocita

e APPROCCIO alla tecnica di corsa

= Esercizi di sensibilita propriocettiva degli‘arti inferiori
o Esercizi con andature condizionali

e SVILUPPO della tecnica di corsa

o Esercizi con andature coordinative
o Esercizi con andature tecniche

e Le FASI della corsa

= Esercizi per la partenza (senza e con blocchi)

= [Esercizi per ’accelerazione

= Esercizi per il raggiungimento e il mantenimento della
massima velocita
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APPROCCIO ALLATECNICA DI CORSA

Esercizi di sensibilita propriocettiva degli arti inferiori

* Rullate simmetriche e alternate sul posto

* Rullate alternate in avanzamento e arretramento

* Divaricate con intra-extra rotazioni

* Traslocazioni laterali con intra-extra rotazioni a piedi uniti
* Traslocazioni laterali con intra-extra rotazioni con piedi in

opposizione

SALONNA
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APPROCCIO ALLATECNICA DI CORSA

Esercizi con andature condizionali

* Sforbiciate in avanzamento e arretramento a gambe tese

* Balzelli a piedi pari in avanzamento

* Balzelli successivi e alternati in avanzamento

* Passo saltellato in avanzamento con forte impulso verticale
* Passo saltellato laterale con forte impulso verticale
 Corsa galoppata con spinte monolaterali

* Avanzamento in divaricate sagittali con balzo

SALONNA

- POLETTI -

A cura di LO CICERO



Sviluppo della tecnica

£
O
o)
-
L
>
a
<
7
[+
o)
O
N
<
O
2

SVILUPPO DELLATECNICA DI CORSA

Esercizi con andature coordinative

* Passo saltellato in avanzamento con movimenti diversi degli arti
superiori

* Passo saltellato laterale con movimenti diversi degli arti superiori

 Corsa laterale incrociata con movimenti diversi degli arti superiori

e Andature varie con uso della funicella

SALONNA
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SVILUPPO DELLATECNICA DI CORSA

Esercizi con andature tecniche

e Corsa calciata:

Sviluppo della tecnica

o Dietro

o Sotto

o Avanti
* Skip:

o Basso

o Maedio

o Alto

e Corsa circolare

 Sfumati (azioni di collegamento dei diversi esercizi)
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LE FASI DELLA CORSA

Esercizi per la partenza

* Partenze da terra in varie posizioni: (arrivare gradualmente ai 4 appoggi)
o Proni
o Supini
o In ginocchio

* Partenze in piedi con sbilanciamento avanti

Con i blocchi:

* Partenze da in piedi a gambe semipiegate

* Partenze da in piedi dietro i blocchi, con appoggio-caricamento-
spinta

* Partenze dai quattro appoggi

SALONNA
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LE FASI DELLA CORSA

Esercizi per I’accelerazione
* Partenze con accentuazione della frequenza dei passi
* Partenze con accentuazione dell’ampiezza dei passi

* Partenze con ampiezza dei passi gradualmente crescente

Esercizi per il raggiungimento e il mantenimento
della massima velocita (necessita di spazio adeguato)

* Progressivi: accelerazione graduale prolungata e breve
mantenimento della elevata velocita

* Allunghi: accelerazione breve e intensa e prolungato
mantenimento della elevata velocita

SALONNA
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UdA 3

| 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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Agli allievi verra quindi chiesto di effettuare lanci da fermi o in
movimento; modificando le posizioni del corpo (in piedi, seduti,
supini...) o la direzione dei movimenti (lancio in alto, in avanti,
indietro, laterale...); eseguendo lanci di “potenza” oppure “di
precisione”; sostituendo in continuazione gli attrezzi da lanciare
(palline da tennis, palloni, palle mediche di vario peso...). ...). Per
allievi con disabilita fisica, in particolare se riferibile a lesioni cerebrali,
un particolare aspetto che necessitera di attenzione e lI'impugnatura
degli attrezzi.
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UdA 3

Risultera utile esercitare l'allievo alla presa sicura di piccole palline,
con l'obiettivo di non farle cadere, per passare poi all'utilizzo degli
attrezzi regolari. La scelta di posizionamento frontale o laterale alla
direzione di lancio, invece, dipende dalla capacita di controllo dei
precari equilibri permessi dagli arti inferiori. Sotto questo profilo la
posizione frontale risulta piu vantaggiosa, data la simmetria di
appoggio, e verra inizialmente preferita. Si passera poi ad una
posizione laterale con approccio al caricamento, privilegiando in un
primo tempo la precisione della traiettoria di lancio e,
successivamente, si proporra il gesto tecnico completo.
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Lanci del VORTEX e del PESO
APPROCCIO alla tecnica di lancio

Esercizi di approccio al Vortex
Esercizi di approccio al Peso

Aspetti SPECIFICI e COMUNIdelle specialita

Esercizi per le azioni di «getto» e «tiro»
Esercizi per la posizione «finale»

Sviluppo dellaTECNICA di lancio

Esercizi di collegamento «traslocazione» e «finale» nel
Vortex

Esercizi di collegamento «traslocazione» e «finale» nel
Peso

- SALONNA
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Lanci del Vortex e del Peso

Il video inserito non ha pretese di
esaustivita. Si tratta di una sintesi
delle diverse proposte indicate per
il perseguimento degli obiettivi
prefissati e  lacquisizione di
competenze relative alla specialita
dell’Atletica paralimpica esaminata.
Comprendendo  esercizi che
prevedono la caduta di attrezzi sul
pavimento della palestra, sara
necessario dotarsi di palle mediche
e specifici attrezzi da utilizzo in
interno.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex

S\

Da semipiegamento degli arti
inferiori: estendere le gambe e
lanciare avanti-alto terminando
I'azione sugli avampiedi.

A
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Dalla stazione eretta e gambe
leggermente divaricate:
semipiegamento rapido con
successiva estensione e lancio.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex

Da divaricata sagittale con gamba
sinistra avanti e destra dietro:
spostare il peso del corpo sulla
gamba destra e lanciare con
spinta simultanea.

%
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\

'lr) "'I
rw ®
«%‘%ﬁ S

Passo composto avanti (sx-dx-sx)
e lanciando nel momento del
doppio appoggio rimanere in
equilibrio sugli avampiedi.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex

A

Da fianco sinistro alla zona di

H H H '“‘ lancio: passo laterale sinistro,

\' s ‘ * passo destro incrociato avanti,
passo laterale sinistro e nel
bl gu b . momento del doppio appoggio

con un quarto di giro a sinistra
lanciare, terminando I'azione sugli
avampiedi.
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UdA 3

Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex

A
q q . -
- 2 "= Da gambe semipiegate
‘, .., . 4, eseguire due o piu balzi
. avanti e lanciare, terminando

' ' ' in massima estensione.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex
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Da fianco sinistro alla zona di lancio
con piedi in posizione di finale: un
quarto di giro a sinistra con azione di
macinamento e spinta del piede destro
(puntello del sinistro) e lancio.
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Dalla posizione di finale con dorso
alla zona di lancio: raccogliere la palla,
portarla al petto, eseguire I'azione di
macinamento e spinta terminando
con il lancio.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex
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Come l'esercizio precedente, ma
I'attrezzo raccolto viene appoggiato
alla spalla destra e il lancio viene
effettuato con I'arto destro, mentre il
sinistro rimane semi flesso.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex
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Saltellare all’'indietro con la mano destra
in posizione di lancio e ruotando

' ' ' alternativamente il piede destro in
dentro e ritorno, mantenendo le spalle

piu ferme possibile.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex
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Dalla posizione di finale con dorso alla
zona di lancio: raccogliere la palla
portandola in alto, eseguire mezzo giro
con perno sul piede destro e lanciare
passando per la posizione ad arco dorsale.

Con gamba sinistra avanti e destra
dietro semipiegata: lancio in solo
tempo con spinta della gamba destra
e puntello della gamba sinistra.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex
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Con fianco sinistro alla zona di lancio
e gamba destra incrociata avanti e
caricata: passo laterale sinistro e
azione di macinamento e spinta del
destro, lanciare come il precedente.
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Con fronte alla zona di lancio:
effettuare un passo sinistro, un
passo destro e al passo sinistro
successivo lanciare nel momento
del doppio appoggio.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex

P A

S o~ - Con fianco sinistro alla zona di lancio:

passo sinistro, passo destro
Incrociato avanti, passo sinistro con
contemporaneo macinamento e

e am - . spinta e lanciare passando per |'arco

dorsale.

§d % $“O s ¢

SALONNA

- POLETTI -

A cura di LO CICERO



Didattica

O
n
L
o
L
X
L
5
>
O
Z
<
-

UdA 3

Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex

A

Come l'esercizio precedente con
due passi che precedono l'impulso e
il doppio appoggio finale: passo
laterale sinistro, destro incrociato
avanti, sinistro (impulso), destro
incrociato avanti, sinistro lanciando
nel momento del doppio appoggio.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex

Effettuare 20m di corsa con il vortex
impugnato sopra la spalla.
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Con fianco sinistro in direzione di
corsa, braccio destro fuori —alto e
braccio sinistro semiflesso e
intraruotato: effettuare 20m di corsa
incrociando il piede destro avanti.
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Esercizi per Lancio del Peso e del Vortex
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Alternare tratti di corsa frontale e Come l'esercizio precedente, con
tratti di corsa laterale con incrocio intensita moderata nella corsa frontale
avanti con arretramento del vortex. ed elevata in quella laterale.
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DISABILITA’ FISICA
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SALTO IN
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Sebbene il salto in lungo derivi da un gesto naturale quale il superare
un ostacolo posto in orizzontale, |la tecnica esecutiva di tale specialita
dell’Atletica ha subito con il passare del tempo notevoli cambiamenti,
tali da limitarne spesso la naturalezza, tanto piu in chi, in presenza di
disabilita, difficilmente trova nel proprio bagaglio di attivita motorie
spontanee questi tipi di movimento.

Lo sviluppo delle capacita di salto deve essere perseguito soprattutto
a carico naturale e in forma dinamica.
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Molti allievi presentano notevoli difficolta nell’'esecuzione corretta di
tali esercizi, in parte dovute a notevoli carenze sul piano condizionale
e in parte relative a timori riconducibili alla propria disabilita, che nel
caso di minorazioni fisiche riguardano, in particolare, l'instabilita che
si evidenzia nelle situazioni di appoggio monopodalico. Sara
fondamentale, quindi, effettuare adeguatamente il lavoro preliminare
previsto nell’lUdA di preatletismo, contenente proposte finalizzate al
miglioramento dell’equilibrio nelle sue varie espressioni (statico,
dinamico, in volo) al fine di ridurre al minimo il senso di insicurezza.
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Salto in LUNGO
APPROCCIO alla tecnica di Salto in Lungo

Esercizi di impulso
Andature e multibalzi

Le FASI del salto

Esercizi per la rincorsa
Esercizi per lo stacco
Esercizi per ’atterraggio

Sviluppo dellaTECNICA di salto

Esercizi di collegamento rincorsa e stacco
Salti con rincorsa breve e media
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COMPITO DI REALTA’
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DISABILITA’ FISICA

(deambulanti)

COMPITO DI REALTA’

Effettuazione, in situazionefreale o
simulata, di competizioni.di Velocita,di
salto in Lungo e di lancio del Peso & del
Vortex, nel rispetto delle essenziali
norme regolamentari delle specialita.
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