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LA PREFAZIONE

Lo sport rappresenta un linguaggio universale che favorisce lo sviluppo fisico e mentale degli
individui, oltre a consolidare i legami sociali. Tuttavia, |'accesso e la partecipazione allo sport
per le persone con disabilita possono essere ostacolati da varie difficolta. Nonostante tali
ostacoli, lo sport non solo stimola lo sviluppo fisico, ma potenzia anche I'autostima, promuove

l'interazione sociale e consente agli individui di integrarsi pienamente nella societa.

Questa guida e stata realizzata nell'ambito del progetto "Riconoscere lo Sport come un
Potente Strumento di Inclusione" (RESPECT), sostenuto dal programma Erasmus+ KA2
dell'Unione Europea. |l nostro obiettivo € promuovere I'emancipazione delle persone con
disabilita attraverso lo sport e supportare allenatori e associazioni sportive nello sviluppo di
programmi di allenamento inclusivi e personalizzati. Questa risorsa, elaborata nell'ambito del
progetto, si propone di assistere le persone nel massimizzare il proprio potenziale.

Desidero esprimere la mia profonda gratitudine ai nostri preziosi partner ANGEF, KEAN,
SMARTLEAP, USMA e IYECSA per il loro contributo e impegno nella realizzazione di questo
importante studio, con un particolare riconoscimento ai nostri stimati insegnanti Asuman

SALTAN e Ceyda PINAR, che hanno fornito un apporto significativo alla preparazione del libro.

Non si deve dimenticare che lo sport & per tutti e il vero ostacolo é la disuguaglianza

nell'accesso alle opportunita.

TBESF
Ali Osman YAGMURLU

Coordinatore del Progetto
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- INTRODUZIONE

Il Manuale di Preparazione al Programma di Formazione Individualizzato (PAP) e presentato

come una guida esaustiva, frutto della collaborazione del nostro consorzio. Questo manuale
deriva da un'ampia ricerca, che comprende consulenze, sondaggi e interviste con i principali
stakeholder. Esprimiamo la nostra sincera gratitudine a tutti coloro che hanno partecipato alle
nostre sessioni, condividendo preziosi spunti e contribuendo a questo progetto.

L'obiettivo principale di questo progetto & potenziare l'inclusivita e |'accessibilita dello sport per
le persone con disabilita. Attraverso programmi di allenamento personalizzati, intendiamo
supportare lo sviluppo fisico, accrescere I'autostima e promuovere interazioni sociali significative
tra atleti, allenatori e compagni. Offrendo strategie di allenamento su misura, ci impegniamo a
responsabilizzare gli atleti con disabilita, assistendoli nel raggiungimento del loro pieno
potenziale e nella loro integrazione piu efficace nella comunita sportiva.

L'iniziativa "Riconoscere lo sport come un potente strumento di inclusione" si propone di
affrontare il problema dell'esclusione sociale che vivono le persone con disabilita, in particolare
nel contesto sportivo. Molti individui con disabilita hanno opportunita limitate di partecipare ad
attivita sportive, con conseguenze negative non solo sulla loro salute fisica, ma anche sul loro
benessere mentale e sulla loro partecipazione sociale. Questo progetto evidenzia il potere
trasformativo dello sport, posizionandolo come un meccanismo fondamentale per promuovere
I'inclusione, 'empowerment e la crescita personale.

Le attivita sportive costituiscono un ponte essenziale per lintegrazione sociale e la
partecipazione comunitaria. Oltre a migliorare le capacita fisiche, lo sport fornisce una
piattaforma per l'interazione, il lavoro di squadra e la scoperta di sé. Promuove la disciplina, la
resilienza e uno spirito di sana competizione, evitando che gli individui si sentano isolati o esclusi
dalla societa. Inoltre, l'inclusione delle persone con disabilita in contesti sportivi sfida gli
stereotipi esistenti, trasformando la narrazione da limitazione a opportunita. In questo modo, lo
sport diventa un catalizzatore di cambiamento positivo, a beneficio non solo degli atleti, ma
anche delle loro famiglie, degli allenatori, dei dirigenti sportivi e degli spettatori.

Garantire l'uguaglianza di accesso allo sport per le persone con disabilita & essenziale per il loro
sviluppo integrale. Questo manuale serve da guida sia per gli atleti che per i professionisti,
presentando strategie efficaci per affrontare le sfide dell'allenamento sportivo. Il suo contenuto
offre metodi pratici e approcci di supporto che promuovono una maggiore partecipazione e
successo nello sport. Inoltre, questa guida si propone di essere utile a tutti gli attori coinvolti nel
percorso sportivo, dagli allenatori e preparatori atletici alle famiglie e alle organizzazioni
sportive. Fornendo ai lettori le conoscenze fondamentali, aspiriamo a contribuire a un ambiente
sportivo piu inclusivo in cui ogni individuo, indipendentemente dalle proprie capacita, possa
prosperare e realizzare il proprio potenziale nel campo sportivo.
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1. PANORAMICA

L'importanza dello sport per gli atleti con
disabilita: l'attivita sportiva per le persone
con disabilita non solo potenzia la resistenza
fisica e la forza, ma incrementa anche la
fiducia in se stessi, portando a un
miglioramento complessivo della qualita
della vita. In questo contesto, lo sport riveste
un ruolo cruciale nei processi di riabilitazione
sociale, medica, educativa e professionale

delle persone con disabilita.

Principi di allenamento per atleti con

disabilita: e fondamentale tenere in
considerazione le differenze individuali di
ciascun atleta con disabilita. Gli allenatori
dovrebbero sviluppare
allenamento personalizzati in base al tipo di
disabilita  dell'atleta. Tali

dovrebbero essere progettati in funzione

programmi di

programmi

delle esigenze psicologiche e sociali, oltre
che della condizione fisica dell'atleta.

1.1. Principi di allenamento raccomandati per atleti con disabilita

==) Equilibrio tecnico, mentale e fisico: i programmi di allenamento dovrebbero avere
I'obiettivo di sviluppare in modo armonioso le caratteristiche mentali, tecniche e fisiche degli
atleti.

== Pratiche in base al tipo di disabilita: sono raccomandate tecniche di allenamento
specifiche per diversi gruppi, come atleti ipovedenti, amputati, con deficit neurologici o
ipoacusici. Ad esempio, nelle attivita degli atleti ipovedenti e possibile impiegare guide
assistenti; per gli atleti amputati possono essere condotti studi sull'uso di protesi.

===p Conoscenza approfondita dell'attrezzatura: gli allenatori devono avere familiarita con
I'attrezzatura specializzata impiegata dagli atleti con disabilita (ad esempio sedie a rotelle,
protesi) e garantire che gli atleti possano utilizzarla in modo efficace.

1.2. Tecniche di allenamento specifiche per atleti con disabilita

* Atleti ipovedenti: gli allenatori possono avvalersi di guide pratiche e metodi tattili per
insegnare le competenze a questi atleti. Inoltre, applicazioni come la corsa assistita
possono essere impiegate per consentire agli atleti di allenarsi in sicurezza.

e Atleti amputati: focalizzarsi sulle considerazioni riguardanti l'uso delle protesi; e
fondamentale adottare misure biomeccaniche adeguate per migliorare I'equilibrio e la
velocita dell'atleta.

* Atleti con disturbi neurologici: agli atleti con diagnosi di paralisi cerebrale si raccomanda
un allenamento specifico volto a migliorare la flessibilita e il controllo motorio.

* Atleti con difficolta uditive: per questi atleti, i metodi di allenamento che utilizzano
indicazioni visive sono fondamentali. Gli allenatori possono orientare gli atleti attraverso
segnali semplici, come il linguaggio dei segni.
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1.3. Performance e sviluppo

Per ottimizzare le prestazioni degli atleti con disabilita, si consiglia agli allenatori di seguire gli
sviluppi scientifici piu recenti e di elaborare programmi che tutelino al meglio le prestazioni e
la salute dei loro atleti. Tali programmi evidenziano come gli approcci di allenamento adattivi
non solo migliorino la salute fisica, ma incrementino anche l'indipendenza, la fiducia in se
stessi e l'inclusione sociale degli atleti con disabilita. Questi modelli dimostrano efficacemente
le diverse dimensioni da considerare per un'educazione sportiva efficace per gli atleti con
disabilita.

Questa guida intende fornire a allenatori, preparatori atletici e societa sportive gli
strumenti e le strategie necessarie per migliorare I'accessibilita e personalizzare i
programmi di allenamento per atleti con disabilita. Adottando pratiche sportive inclusive,
possiamo assicurarci che ogni atleta, a prescindere dalle proprie capacita, abbia
I'opportunita di eccellere nel mondo dello sport.

1.4. Modulo di valutazione individuale dell'atleta e personalizzazione

Ogni atleta e unico per quanto riguarda le capacita fisiche, gli interessi e le esigenze
individuali. Per promuovere un ambiente sportivo inclusivo, allenatori e organizzazioni
sportive devono riconoscere queste differenze e adottare un approccio personalizzato.
Questo modulo di valutazione supporta gli allenatori nella comprensione degli atleti con
disabilita e nella creazione di un piano di allenamento su misura. L'obiettivo principale del
modulo e valutare la capacita fisica, le abilita di adattamento sociale e la motivazione degli
atleti, al fine di identificare le attivita sportive piu appropriate per ciascuno di loro.

Come si utilizza questo modulo?

Gli allenatori e le societa sportive sono tenuti a presentare il presente modulo agli atleti
recentemente registrati.

* |l modulo puo essere completato attraverso un colloquio individuale con l'atleta o
coinvolgendo i suoi familiari o tutori.

e | dati raccolti dovrebbero fungere da fondamento per la creazione di un piano di
allenamento personalizzato.

* |l modulo dovrebbe essere esaminato ogni 3-6 mesi per valutare i progressi dell'atleta.
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Sezione | Domande di valutazione | Risposta

== |nformazioni generali

* Nome dell'atleta:

e Eta:

e Tipo di disabilita:

* Esperienza sportiva pregressa? (Si/No)

== Capacita fisica

e |'atleta presenta limitazioni motorie? (Si/No)

* Quali tipi di movimenti possono eseguire con facilita? (Corsa, salto, sollevamento
pesi, ecc.)

* Qual e I'attivita fisica quotidiana e il livello sportivo praticato dall'atleta?

== Stato sociale e psicologico

e L'atleta e disposto a collaborare in squadra? (Si/No)

* All'atleta piace partecipare a giochi di squadra? (Si/No)

e Come si puo incrementare la loro motivazione? (Incentivi, lavoro di squadra,
obiettivi personali, ecc.)

-=p Attivita sportive raccomandate

* Quali sport suscitano maggior interesse nell'atleta?
* Quali sport raccomanda l'allenatore?
* |'atleta ha bisogno di attrezzature o adattamenti speciali? (Si/No)

Guida alla personalizzazione per i formatori

* Ogni atleta con disabilita presenta esigenze fisiche e sociali distintive. Pertanto, gli
allenatori dovrebbero personalizzare i programmi di allenamento in base alle
capacita individuali. Di seguito sono elencati i principi fondamentali per la creazione
di piani di allenamento su misura:
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Identificare le competenze e le necessita degli atleti.

e Utilizzare moduli di valutazione individuale per identificare i punti di forza e di
debolezza di ogni atleta.

¢ Comunicare direttamente con gli atleti per comprendere la loro esperienza sportiva e i
loro obiettivi.

Tecniche per la personalizzazione dell’allenamento

Gruppo per la
Disabilita

Tecniche di allenamento personalizzato

Visivamente Guida audio, segnali acustici, indicazioni tattili

Udito Istruzioni visive, segnali manuali, descrizioni scritte

. . Attrezzature specializzate, esercizi personalizzati, dispositivi di
Fisicamente

assistenza
Intellettualmen Istruzioni chiare e ripetitive, dimostrazioni visive e pratiche,
te supporto collettivo.

e Suddividere l'allenamento in gruppi ristretti e personalizzarlo in base alle esigenze
individuali.

e Consentire agli atleti di avanzare secondo il proprio ritmo, evitando pressioni eccessive.

¢ Prevedere molteplici livelli di adattamento per ciascun esercizio al fine di garantire pari
opportunita a tutti i partecipanti.

1.5. Strumenti digitali e formazione sportiva inclusiva

Gli strumenti digitali supportano le organizzazioni sportive e gli allenatori nella creazione di
programmi di allenamento piu efficaci e accessibili per gli atleti con disabilita. Le applicazioni
mobili, le piattaforme online e i materiali di allenamento virtuali facilitano la gestione di
programmi personalizzati e il monitoraggio dei progressi degli atleti.
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1. Strumenti per il monitoraggio e la valutazione digitale

Gli allenatori possono impiegare sistemi di registrazione digitale per monitorare i progressi individuali.
* Per registrare la partecipazione e i progressi degli atleti, & possibile avvalersi di Google
Forms o di un'applicazione mobile su misura.
* Per analizzare regolarmente le prestazioni, & possibile avvalersi di fogli Excel o di
piattaforme online per il monitoraggio dell'allenamento, come Coach's Eye, TeamSnap, ecc.

Attrezzo Piattaforme raccomandate

Moduli di monitoraggio Registrazione dei
della formazione progressi Moduli Google, JotForm
professionale dell'atleta.
Strumenti per l'analisi Oss.e.rvare.e :
. rettificare i Occhio dell'allenatore, Hudl
video . .
movimenti
Osservare e
Moduli formativi rettificare i Moodle, Coursera
movimenti

2. Corsi di formazione online e risorse digitali

Per gli allenatori che collaborano con atleti disabili, & possibile creare moduli di formazione online.
* | progetti Erasmus+ offrono materiali didattici di libero accesso.
* Le lezioni video, le guide in formato PDF e le piattaforme di formazione interattive possono
sostenere 'educazione sportiva.

Risorse raccomandate:

Moduli di formazione online dell'lPC (Comitato Paralimpico Internazionale)
Corsi di Coursera e Udemy sugli sport adattati
Video di formazione sportiva inclusiva disponibili su YouTube e ad accesso libero

3. Integrazione delle applicazioni mobili

Le applicazioni mobili forniscono un notevole vantaggio a allenatori e atleti, permettendo loro di
monitorare i programmi di allenamento, le comunicazioni e i progressi.

* TeamSnap Per la gestione del team e la pianificazione degli allenamenti

* Strava o MyFitnessPal Per il monitoraggio dell'attivita fisica

* BeMyEyes Per offrire assistenza visiva agli atleti con disabilita visive.
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IL RAPPORTO TRA ALLENATORI E ATLETI
_ DISABILI NELLE DISCIPLINE SPORTIVE PER
DISABILI E PARALIMPICI  SSEIN

Questa relazione é cruciale per le prestazioni e il
benessere  degli atleti, Questo libro offre
raccomandazioni basate su evidenze scientifiche per
allenatori, organizzazioni sportive e decisori politici,
con l'obiettivo di supportare gli atleti con disabilita. Le
prestazioni degli atleti con disabilita sono influenzate
dalle conoscenze teoriche e dalle competenze pratiche
dei professionisti che collaborano con loro. |l
pianificatore dell'allenamento, dopo aver consultato

vari esperti, adatta i tempi e i metodi di allenamento -
affinché gli atleti possano esprimere il loro massimo = 2 o

potenziale e personalizza il programma in base a = -
valutazioni periodiche.

-Medico sportivo: valuta se le condizioni fisiche dell'atleta sono adeguate all'attivita selezionata.

-Fisioterapista e Ortopedico: Analizzano i cambiamenti strutturali che potrebbero necessitare
di modifiche biomeccaniche o di adattamenti degli strumenti e delle attrezzature per I'atleta.

-Personal Trainer: elabora un programma di esercizi mirati per incrementare la forza muscolare
e articolare, nonché per ottimizzare la funzionalita di specifiche aree del corpo.

-Allenatore: promuove e sviluppa tecniche e strategie specifiche per ciascuno sport.

-Dietista: regola I'assunzione alimentare in base al fabbisogno energetico dell'allenamento e
della competizione.

-Psicologo: offre supporto cognitivo per mantenere alta la motivazione dell'atleta.

Si consiglia di pianificare la stagione sportiva attorno a un programma di allenamento annuale
ben strutturato. Cio comprende un piano di allenamento coordinato con test che valutano la
resistenza, la velocita, la coordinazione e il benessere mentale e fisico dell'atleta.

| principali componenti sono:

-Struttura del programma: un programma di allenamento personalizzabile in base alle
valutazioni dell'atleta.

-Cicli di allenamento: suddivisi in fasi fondamentali, specialistiche, di competizione e di
transizione; organizzati in microcicli (settimane) e macrocicli (mesi).

-Punti di valutazione: le valutazioni periodiche permettono di adattare I'allenamento in base
all'evoluzione dell'atleta, contribuendo cosi alla prevenzione degli infortuni e all'ottimizzazione
delle prestazioni. L'assenza di valutazioni a breve, medio e lungo termine nell'allenamento &
rischiosa e inefficace. Quando i programmi di allenamento per atleti con disabilita sono
progettati in modo adeguato, mirati e sottoposti a valutazioni regolari, supportano gli atleti nel
raggiungimento delle massime prestazioni e nel mantenimento della salute fisica, muscolare e
psicologica.
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| fattori che influenzano la relazione tra allenatore e atleta possono essere suddivisi in tre aree principali:
e Strategie comunicative
¢ Autovalutazione
e Competenze professionali

Si tratta di ambiti cruciali in cui le percezioni e le interazioni degli allenatori hanno una maggiore
probabilita di influenzare il successo e il benessere degli atleti con disabilita. Considerare questi
fattori offre una base solida per la creazione di interventi mirati e strategie di supporto per gli
allenatori che operano con atleti disabili.

Le tecniche di allenamento adattivo sono fondamentali per rispondere in modo efficace alle
diverse esigenze degli atleti con disabilita. Queste tecniche richiedono agli allenatori di dimostrare
creativita e flessibilita affinché i programmi di allenamento risultino efficaci e inclusivi. Ad
esempio, 'allenamento di nuotatori con sindrome di Down pud necessitare della scomposizione
di movimenti complessi in passaggi piu piccoli e gestibili. D'altra parte, gli atleti con amputazioni
degli arti inferiori in atletica potrebbero richiedere una formazione specializzata focalizzata
sull'uso delle protesi e sull'equilibrio. Inoltre, una comunicazione efficace con gli atleti e i loro
caregiver & essenziale per creare un ambiente di supporto e rassicurante.

Applicando strategie di coaching adattivo per creare un ambiente di allenamento inclusivo, gli
allenatori possono fornire un allenamento personalizzato che risponda alle esigenze specifiche di
ciascun atleta. In tal modo, si ottiene un miglioramento delle prestazioni e del benessere generale
degli atleti.

L'ambito comunicativo si focalizza sulla capacita di un allenatore di comunicare e interagire in
modo efficace con gli atleti e gli altri stakeholder. Strategie di comunicazione efficaci, costruzione
del team e gestione dei conflitti rivestono un ruolo cruciale in questo contesto, evidenziando
limportanza dell'armonia reciproca nel rapporto tra allenatore e atleta. Questo processo
interattivo crea un ambiente di apprendimento in cui sia I'allenatore che l'atleta si sviluppano
continuamente, elevando la qualita delle interazioni.

La sfera interna comprende la capacita di autoconsapevolezza e autoriflessione dell'allenatore.
Cio implica la comprensione dei propri comportamenti e atteggiamenti, I'impegno
nell'apprendimento continuo e la ricerca del miglioramento personale. L'autoconsapevolezza &
essenziale nel coaching adattivo poiché consente agli allenatori di modificare i propri metodi in
risposta alle mutevoli esigenze degli atleti. Questa capacita di adattamento risulta particolarmente
cruciale nella gestione dei complessi contesti degli sport per disabili e paralimpici.

Questi ambiti forniscono un'analisi coerente e olistica di come influenzano la percezione e la
comunicazione degli allenatori nell'interazione con gli atleti con disabilita. Ad esempio, la
competenza professionale di un allenatore puo influenzare la sua comunicazione interpersonale,
mentre la sua consapevolezza di sé (ambito intrapersonale) pud rendere i suoi metodi di
allenamento piu flessibili.
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_ UN APPROCCIO EFFICACE AL COACHING NELLO
SPORT PER DISABILI

Questo approccio richiede una sinergia equilibrata di competenze professionali, interpersonali
e personali. Tali strategie assistono gli allenatori nella creazione di una solida base per il loro
rapporto con gli atleti, assicurando che ciascun atleta riceva una formazione coerente.

3.1. Competenze professionali

In questo contesto, la conoscenza approfondita dello sport e una comprensione dettagliata
della disabilita sono fondamentali. Gli allenatori devono rendere l'allenamento inclusivo e
accessibile per gli atleti con disabilita attraverso l'uso di **tecniche di coaching adattivo**.
Queste tecniche comprendono il "Constraint Driven Approach (CDA)", che promuove
I'acquisizione di competenze e l'autodeterminazione degli atleti. Ad esempio, nel TBM, gli
allenatori supportano gli atleti nello sviluppo delle capacita di problem-solving, organizzando
ambienti e attivita che permettano loro di esplorare diverse soluzioni.

3.2. Abilita interpersonali

In questo contesto, una comunicazione efficace e la costruzione di relazioni sono essenziali.
Gli allenatori dovrebbero garantire che ogni atleta si senta supportato e compreso,
promuovendo una comunicazione sana con atleti di diverse abilita. Inoltre, coltivare un
atteggiamento positivo nei confronti della disabilita e creare un ambiente inclusivo rafforza il
legame tra allenatore e atleta, contribuendo cosi alla formazione di fiducia, motivazione e
resilienza.
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3.3. Competenze personali

La consapevolezza di sé e le pratiche riflessive
permettono agli allenatori di adattare i propri
metodi in base al feedback immediato,
contribuendo cosi al miglioramento continuo
del loro approccio all'allenamento. Questa
flessibilita riveste un'importanza cruciale nel
garantire la preparazione degli atleti, sia a livello
fisico che psicologico, all'interno del frenetico
contesto dello sport paralimpico.

Grazie a questo completo insieme di competenze, gli allenatori possono assumere un ruolo
attivo nel processo di apprendimento degli atleti, adattare dinamicamente le sessioni di
allenamento e fornire un'esperienza di allenamento personalizzata in base alle esigenze di
ciascun atleta.

3.4. Competenze interpersonali - Dominio interpersonale -
Strategie comunicative

Una comunicazione efficace rappresenta un elemento cruciale per lo sviluppo di solide
relazioni tra allenatore e atleta negli sport paralimpici. Gli allenatori devono coniugare le
proprie competenze professionali con abilita interpersonali avanzate per comprendere e
soddisfare le esigenze specifiche degli atleti con disabilita. Cido richiede un approccio
comunicativo aperto e innovativo, affinché gli allenatori possano adattare le proprie strategie
alle preferenze e alle necessita individuali di ciascun atleta. Una comunicazione coerente e
trasparente e essenziale per costruire fiducia e un rapporto armonioso, che faccia sentire gli
atleti supportati e compresi. Inoltre, gestire i conflitti all'interno del team attraverso un dialogo
aperto e promuovere 'autonomia degli atleti rafforza la coesione del gruppo e minimizza le
incomprensioni.

3.5. Costruzione del team e gestione dei conflitti

La creazione di team coesi negli sport paralimpici si fonda sull'instaurazione di un ambiente
caratterizzato da fiducia, rispetto e supporto reciproco. Gli allenatori possono conseguire
qguesto obiettivo incoraggiando gli atleti a assumere le proprie responsabilita, dimostrando
comportamenti positivi e rafforzando I'unita del gruppo. Ad esempio, nel basket in carrozzina,
gli allenatori possono gestire i conflitti derivanti dalla pressione competitiva promuovendo
una comunicazione aperta e incrementando il supporto reciproco tra i membri della squadra.
Inoltre, il coinvolgimento di allenatrici, in particolare in sport come la pallavolo da seduti, gioca
un ruolo significativo nell'accrescere l'inclusivita nei team e nell'affrontare in modo efficace le
dinamiche di genere. Adottando uno stile di leadership democratico, garantire la
partecipazione attiva degli atleti nei processi decisionali rafforza ulteriormente la coesione del
gruppo, facendo si che ogni membro del team percepisca il proprio contributo come
apprezzato e riconosciuto.
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3.6. Spazio personale - Autovalutazione e comprensione

L'autovalutazione rappresenta un elemento cruciale per un coaching efficace nel contesto
parasportivo. Gli allenatori dovrebbero dedicarsi a un processo continuo di autovalutazione
per comprendere e rispondere in modo piu adeguato alle esigenze specifiche degli atleti con
disabilita. Essere consapevoli del benessere complessivo di un atleta, in particolare fornendo
supporto per la sua vita al di fuori dello sport, riveste un'importanza particolare nella gestione
della doppia carriera che gli atleti con disabilita perseguono. Pratiche riflessive, come la tenuta
di un diario e l'autovalutazione regolare, aiutano gli allenatori a identificare pregiudizi
personali e aree di miglioramento, consentendo loro di adattare le proprie strategie di
coaching per un servizio piu efficace. Questo processo di introspezione gioca anche un ruolo
fondamentale nello sviluppo di fiducia e rispetto, elementi vitali per il successo delle relazioni
di mentoring.

3.7. Apprendimento e sviluppo continuo

L'impegno degli allenatori di para-sport per |'apprendimento continuo li mantiene aggiornati
sugli ultimi sviluppi in ambiti quali la psicologia dello sport, la nutrizione e la fisiologia
dell'esercizio. Gli allenatori che considerano lo sviluppo professionale una priorita si trovano in
una posizione privilegiata per innovare le proprie pratiche di allenamento e adattarsi alle
esigenze in evoluzione dei propri atleti. Partecipare a programmi di mentoring, seguire corsi di
formazione e workshop specializzati, e impegnarsi in piani di apprendimento strutturati
rappresentano modalita efficaci per gli allenatori di affinare le proprie competenze. Inoltre, le
esperienze pratiche, come la collaborazione con una varieta di atleti e I'apprendimento da
colleghi piu esperti, forniscono spunti preziosi che accrescono l'efficacia dell'allenamento.
Promuovendo una cultura del miglioramento continuo, gli allenatori creano un ambiente
dinamico e di supporto che favorisce sia il proprio sviluppo personale sia i risultati
prestazionali dei propri atleti.

3.8. Campo professionale: competenze specifiche dello sport e
tecniche adattive

In passato, l'importanza delle competenze tecniche e tattiche nello sport e stata
costantemente enfatizzata; tuttavia, oggi queste conclusioni si ampliano, evidenziando la
duplice necessita di affrontare le sfide specifiche presentate dai vari tipi di disabilita. Un
allenamento efficace richiede competenze specifiche per ciascuno sport, oltre a un impegno
costante per l'apprendimento e l|'adattamento, affinché gli allenatori possano sviluppare
approcci individualizzati per le diverse disabilita. Questo duplice obiettivo & essenziale per
massimizzare le prestazioni degli atleti con disabilita, promuovendo la loro indipendenza e
migliorando il loro benessere complessivo.
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3.9. Assistenza psicologica e nutrizionale

e Supporto psicologico: la resilienza mentale comprende la definizione di obiettivi e
tecniche motivazionali. La visualizzazione guidata, gli esercizi per la definizione degli
obiettivi e l'allenamento alla resilienza rappresentano strumenti fondamentali in questo
contesto.

* Consulenza Nutrizionale: comprende piani nutrizionali elaborati in funzione del
fabbisogno energetico degli atleti. Vengono offerte raccomandazioni nutrizionali
personalizzate in relazione allo stato metabolico e alle esigenze sportive dell'atleta.

3.10. Registro di allenamento e monitoraggio dei progressi

Fornisce modelli di monitoraggio per atleti e allenatori, consentendo di monitorare i progressi
dell'allenamento, registrare i dettagli e apportare modifiche quando necessario. Questa
sezione include punti di valutazione settimanali e mensili e offre la possibilita di adattare il
regime di allenamento in base alle prestazioni.
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- VALUTAZIONE DELL'ATLETA NELLO SPORT
PER DISABILI

Esistono vari strumenti di valutazione convalidati
impiegati nel contesto dello sport per disabili, i
quali analizzano le disabilita funzionali specifiche
della classificazione paralimpica, al fine di
valutare le esigenze e le capacita delle persone
con disabilita.

Ecco le principali aree di valutazione e relativi
esempi:

4.1. Valutazioni della potenza

¢ Forza isometrica: le valutazioni della forza isometrica, effettuate mediante celle di carico,
misurano la forza statica della parte superiore del corpo, come I'estensione del braccio e la
flessione del tronco. Ad esempio, le valutazioni dell'estensione del braccio e della flessione
del tronco su atleti in carrozzina hanno evidenziato correlazioni significative con la massima
velocita di propulsione, un indicatore cruciale per le prestazioni sportive.

* Dinamometro per la presa manuale: la forza di presa viene misurata per valutare la
funzionalita complessiva della mano. Ricerche hanno dimostrato che la forza di presa
manuale é utile per valutare la velocita di lancio negli sport che prevedono lanci da seduti e
ha un'applicazione pratica negli sport che richiedono un controllo preciso della mano.

4.2. Valutazioni di coordinamento

e Compiti di clic: ampiamente impiegati per valutare la coordinazione motoria, i compiti di
clic bidirezionali si sono rivelati affidabili nel discriminare gli atleti in base al grado di
compromissione, in particolare negli sport che richiedono movimenti precisi e ripetitivi
delle mani, come le bocce. Questi compiti possono essere adattati per valutare la
coordinazione a una o due mani, a seconda delle esigenze specifiche dello sport.

e Test standard dito-naso (SFNT): questo test, somministrato in presenza di atassia,
richiede un'acquisizione precisa del bersaglio ed e utile per valutare i deficit nella
coordinazione occhio-mano. Mostra un'elevata affidabilita sia interna che esterna.

4.3. Valutazioni dell'ampiezza del movimento (ROM)

Goniometria e Motion Capture: i test di ROM, come la flessione della spalla e del gomito, sono stati
impiegati per valutare i para-atleti negli sport dello sci e del boccia. Goniometri e strumenti di motion
capture si sono dimostrati efficaci nel rilevare sottili differenze di ROM tra atleti con vari livelli di
disabilita, offrendo una caratteristica fondamentale per gli sport in cui i movimenti della parte
superiore del corpo sono ripetuti.
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4.4. Misurazioni antropometriche e valutazioni della
composizione corporea

* La relazione tra antropometria, composizione corporea e prestazione sportiva evidenzia
come la struttura corporea, influenzata dal genotipo e da fattori ambientali, incida in
modo significativo sulle performance tecniche e fisiche degli atleti disabili. In questo
contesto, la misurazione delle caratteristiche morfologiche di ciascun atleta e Ia
valutazione della correlazione tra la sua struttura corporea e la prestazione sportiva
rappresentano un elemento cruciale per lo sviluppo futuro delle capacita tecniche e
fisiche. Di conseguenza, la somatotipizzazione, ovvero la classificazione degli individui in
base alle loro caratteristiche morfologiche, e divenuta un'importante area di interesse per
numerosi scienziati dell'esercizio fisico e dello sport, oltre che per i fisioterapisti.

e L'antropometria e i suoi effetti sulle capacita atletiche sono stati ampiamente documentati
anche in individui sani impegnati in diverse discipline sportive. Nella maggior parte dei
casi, e stato dimostrato che I'antropometria puo predire il successo sportivo, prolungare la
carriera, aumentare la motivazione e migliorare le possibilita di selezione a livello d'élite,
soprattutto negli sport che richiedono abilita specifiche o requisiti fisici particolari. Nel
contesto delle proporzioni corporee, la ricerca sulla massa grassa e sulla massa magra e
stata piu frequentemente riportata; tuttavia, € stato anche osservato che le misure
corporee complessive non sono sempre un indicatore significativo di potenziale successo.

* Queste misurazioni offrono informazioni dettagliate per comprendere come la valutazione
della condizione fisica e della composizione corporea degli atleti sia cruciale per il successo
sportivo e possono fungere da guida per determinare il potenziale di prestazione degli
atleti con disabilita.

4.5. Metodologie di valutazione delle prestazioni fisiche e
fisiologiche

Test di performance fisica e fisiologica

4.5.1. Prova di salto verticale

Questi test sono condotti per valutare le caratteristiche muscolari degli arti inferiori e
comprendono diverse tipologie di salto, tra cui il salto verticale, il salto con la gamba destra o
sinistra, il salto con contromovimento e lo squat jump. Le misurazioni sono state effettuate
tramite un computer collegato a un dispositivo Opto-jump. Per ciascun test erano consentite tre
prove, e la prestazione migliore e stata selezionata per I'analisi. | parametri misurati includevano il
tempo impiegato per sollevarsi da terra e 'altezza raggiunta dal baricentro.
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4.5.2. Prova di abilita per sprint ripetuti

Questo test e stato condotto per valutare la capacita degli atleti di eseguire sei scatti alla
massima velocita, avanti e indietro, su una pista di 15 metri. In questa prova, la velocita e stata
misurata attraverso due coppie di fotocellule collegate a un cronometro elettronico. Le
fotocellule (ricevitori di istantanee) erano collocate all'altezza delle spalle e il tempo e stato
registrato in millisecondi.

4.5.3. Test di recupero intermittente Yo-Yo di livello 1 (YYIR1):

Questo test e stato condotto per valutare la capacita degli atleti di eseguire ripetutamente
sforzi intensi e di recuperare rapidamente da tali esercizi. | partecipanti hanno effettuato
corse di 20 metri a velocita progressivamente crescente, intervallate da due periodi di
recupero attivo di 10 secondi (5 m ciascuno). Il test e iniziato a bassa velocita e ha proseguito
con un incremento di 0,5 km/h dopo ogni otto corse. Sono state registrate misurazioni quali la
frequenza aerobica massima (MAS) e la frequenza cardiaca massima (FCmax). Inoltre, il
consumo di ossigeno e stato monitorato in modo continuo tramite un dispositivo portatile
(Cosmed K4b2, Italia). | criteri stabiliti per il consumo massimo di ossigeno (VO,max) sono stati
soddisfatti.

4.6. Narrazioni di vita ed esperienze sportive di atleti

® . N

con disabilita

1. Reverendo

Muhterem & nato con focomelia congenita, una rara malattia che interessa le ossa lunghe
degli arti superiori o inferiori. Le sue cavita non sono completamente sviluppate e non ha le
gambe. Ha iniziato a praticare il basket in carrozzina all'eta di cinque anni e ha competito a
livello internazionale, inclusi i Giochi Paralimpici.

A Omer & stata diagnosticata una paralisi cerebrale emiplegica, che influisce sul controllo
muscolare di un lato del corpo. Ha iniziato a giocare a calcio in giovane eta ed e stata notata
dagli allenatori di calcio paralimpico. Ha preso parte a competizioni internazionali e ai Giochi
Paralimpici.
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EyUp vive con una lesione al midollo spinale subita all'eta di cinque anni. Nel corso del suo
percorso riabilitativo, ha iniziato a praticare il basket in carrozzina, partecipando a partite
internazionali a livello giovanile e nazionale, oltre che ai Giochi Paralimpici.

4. Ahmed

Ahmet ha riportato una lesione completa del midollo spinale a seguito di un intervento
chirurgico all'eta di 10 anni. Durante il percorso di riabilitazione, ha iniziato a praticare il
basket in carrozzina e ha competuto a livello internazionale con la sua squadra.

Superando i propri limiti fisici, questi quattro atleti hanno dimostrato che le persone con
disabilita possono conseguire il successo nello sport e competere a livello internazionale.
Ognuno di loro ha oltrepassato la propria disabilita per costruire una solida identita sportiva e
ispirare la comunita partecipando ai Giochi Paralimpici.
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_ ALLENAMENTO PERSONALIZZATO PER ATLETI CON
DISABILITA

Questo capitolo analizza I'importanza
dell'allenamento per gli atleti con
disabilita. Sottolinea i vantaggi di un
programma di allenamento specializzato
in relazione alla salute mentale, alla
fiducia in se stessi e alla partecipazione
sociale, oltre che alle prestazioni fisiche.
Basandosi sugli approcci scientifici di
organizzazioni come Special Olympics e
Canada Sport for Life nel settore degli
sport  adattati, viene  evidenziata
limportanza  di un  allenamento
personalizzato per lo sviluppo degli atleti.

5.1. Rassegna dei componenti di formazione

== A. Potenza e condizionamento

-Obiettivo: potenziare la forza muscolare, la resistenza e la coordinazione. Cio &
essenziale per discipline come il basket in carrozzina o |'atletica paralimpica.

-Strategie adattive:

* Per la paralisi cerebrale (PCl): allenamento della forza mediante fasce di resistenza
e attrezzature specifiche per gestire la spasticita e migliorare i movimenti
funzionali.

* Per le lesioni del midollo spinale (SCI): impiego della stimolazione elettrica
funzionale (FES) per facilitare la partecipazione attiva dei muscoli paralizzati.

-Esempio di programma:
¢ Riscaldamento: esercizi leggeri di stretching e mobilita.
* Allenamento principale: esercizi di resistenza personalizzati per diversi intervalli di
movimento.

e Defaticamento: esercizi di flessibilita e rilassamento per alleviare la tensione
muscolare.
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-=p B. Resistenza cardiovascolare
- Obiettivo: ottimizzare la salute cardiovascolare e incrementare la resistenza.

- Tecniche adattive avanzate:
* Per gli atleti in sedia a rotelle: allenamento sprint con ergometro per le braccia o sedia
a rotelle.
* Per atleti non vedenti: corsa o ciclismo assistiti.

- Esempio di programma:
¢ Riscaldamento: esercizi di mobilita leggera.
* Allenamento principale: incremento dell'intensita su un ergometro per le braccia o su
una cyclette.
e Defaticamento: esercizi leggeri di allungamento e respirazione.

5.2. Programmi di allenamento mirati per lo sport

Questi esempi mettono in luce come i club possano implementare attivamente le linee
guida delineate nel manuale, promuovendo sport in un contesto piu inclusivo e solidale per
tutti gli atleti, a prescindere dalle loro capacita.

1. Programma di allenamento per il goalball destinato a atleti con disabilita visive

Panoramica del modello formativo

Il Goalball € uno sport di squadra paralimpico concepito per atleti con disabilita visive,
focalizzandosi sulla percezione uditiva, la consapevolezza spaziale e la strategia di squadra
coordinata. Questa disciplina sottolinea I'agilita difensiva, la prontezza di reazione e le
tecniche di lancio di precisione, rendendola un eccellente strumento per sviluppare la
coordinazione motoria, la forza e le capacita cognitive. Questo modello di allenamento &
progettato per sviluppare progressivamente abilita, strategie di gioco e forma fisica,
assicurando che atleti di ogni livello di esperienza possano partecipare in modo efficace.

Obiettivi

* Rafforzare l'orientamento spaziale e il tracciamento uditivo per migliorare l'efficienza del
movimento.

* Sviluppa la precisione nel lancio, il posizionamento difensivo e le abilita di gestione della palla.

* Migliora i tempi di reazione, il processo decisionale e la strategia di gioco.

* Aumenta la resistenza fisica, la forza della parte superiore del corpo e la flessibilita per
migliorare le prestazioni.

* Introdurre metodologie di allenamento cognitivo per ottimizzare i tempi di reazione e la
sicurezza in ambiti competitivi.
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Programma di formazione

¢ Durata del programma: dieci settimane
* Frequenza di allenamento: tre sessioni settimanali
* Durata della sessione: 75 minuti per sessione

Livelli di avanzamento

Questo programma é progettato per assistere giocatori di vari livelli di abilita:

* Principiante: focalizzarsi sul palleggio fondamentale, sull'ascolto attivo e su esercizi di
movimento elementari.

* Intermedio: presenta le tattiche di gioco, il coordinamento dei passaggi e la difesa
reattiva.

* Avanzato: sottolinea il gameplay strategico, gli esercizi di reazione ad alta velocita e le
formazioni di squadra ottimizzate.

Esempio di programma di allenamento settimanale (settimana 3 -
Sviluppo delle reazioni difensive e del gioco tattico)

Giorno Settore di interesse Settore di interesse
Esercitazioni di rilevamento
Lunedi Consapevolezza sensoriale acustico, navigazione tattile,
e strategia difensiva formazioni di gruppo e
correzioni di posizionamento.
Lanci controllati in porta (in
linea retta, con rimbalzo e con
: rotazione), esercizi per il
Mercoledi Sviluppo del!a pot‘enza € potenziamento del core,
della forza di lancio. .
allenamento con fasce di
resistenza per migliorare la
resistenza di polsi e braccia.
Partite di allenamento
Strategia di gioco e strutturate 3 contro 3,
Venerdi coordinamento della esercitazioni per una difesa
squadra rapida, passaggi strategici e tiri
in porta precisi.
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Ripartizione della sessione

1. Attivazione sensoriale e riscaldamento (15 minuti)

* Esercizi di tracciamento uditivo: i giocatori si allenano a riconoscere il movimento della
palla e le posizioni in campo attraverso segnali acustici.

* Orientamento tattile nel campo: orientamento all'interno dei confini del campo
mediante indicatori tattili ed esercizi di movimento assistito.

* Routine di mobilita totale: attivazione delle spalle e delle braccia, esercizi di mobilita del
polso e esercizi di stabilita del core per prepararsi al gioco.

2. Sviluppo delle competenze tecniche (30-35 minuti)

* Meccanica del lancio e gestione della palla:
-Esercitarsi con lanci rapidi e bassi, focalizzandosi su punti deboli specifici della difesa.
-Esercizi per potenziare la presa e i polsi, al fine di migliorare la velocita e la precisione
della palla.
-Esercizi specifici per affinare la precisione e il controllo.
* Allenamento della reazione difensiva:
-Esercizi di movimento laterale veloce per ottimizzare il tempo di reazione al blocco.
-Formazioni di blocco sincronizzate, orientate al team, per costruire una robusta linea
difensiva.
-Attacchi simulati dell'avversario che richiedono decisioni tempestive sotto pressione.
* Consapevolezza del contesto di gioco:
-Esercizi che riproducono vari scenari di gioco, assistendo i giocatori nell'adattamento
delle strategie difensive e offensive.

3. Integrazioni per I'addestramento cognitivo e di forza

e Esercizi di forza (inclusi nelle sessioni)
-Esercizi per la stabilita del core (plank, torsioni russe) per migliorare I'equilibrio
difensivo.
-Rafforzamento della parte superiore del corpo (esercizi di trazione con bande elastiche,
flessione dei polsi) per ottimizzare la potenza di lancio.
* Tecniche di allenamento cognitivo (2-3 minuti per sessione)
-Allenamento per la differenziazione dei suoni: i giocatori rispondono alle varie
intensita sonore e al rotolamento della palla velocita.
-Posizionamento in campo fondato sulla memoria: i giocatori ricordano e riposizionano
con precisione la propria posizione in base ai movimenti di gioco precedenti.
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4. Simulazione di gioco e strategia tattica (20 minuti)

e Partita strutturata 3 contro 3: le squadre si focalizzano sull'implementazione di
strategie difensive e sulla presa di decisioni offensive.

* Esercizi di reazione immediata alle decisioni: i giocatori rispondono ai movimenti
imprevedibili della palla, affinando i riflessi e I'adattabilita.

* Discussioni sulla strategia tattica: le squadre si allenano nel coordinamento verbale e
nell'assegnazione dei ruoli per il gioco competitivo.

5. Rilassamento e riflessione (10 minuti)

* Routine di stretching specifica: recupero mirato di spalle, braccia e zona lombare per

prevenire infortuni.
* Tecniche di respirazione profonda guidata e di reset mentale: favoriscono la

chiarezza mentale e il rilassamento dopo la seduta.
* Sessione di feedback per atleti e allenatori: gli sportivi analizzano i propri punti di
forza, le aree di miglioramento e le prospettive relative alle prestazioni individuali.

Adattamenti e valutazioni sulla sicurezza

* Modifiche al campo: introdurre indicatori tattili dei confini per ottimizzare la navigazione

dei giocatori.
* Gestione sensoriale: pause regolari per prevenire il sovraccarico uditivo.
* Modifiche al coaching: impiego di orientamento verbale e personalizzazioni individuali

del coaching per diverse necessita di apprendimento.

Impatto e coinvolgimento supplementari: questo programma supporta i giocatori nello
sviluppo della fiducia in se stessi, del lavoro di squadra e della coordinazione verbale,
migliorando al contempo la loro capacita di operare sotto pressione. L'allenamento potenzia
la velocita di reazione, la precisione nei tiri e le abilita difensive, monitorando i tempi di
risposta, le percentuali di gol realizzati e le parate.

Per potenziare il coinvolgimento della comunita, le partite tra gruppi misti promuovono la
condivisione delle competenze, mentre uno spettacolo di fine stagione offre ai giocatori
I'opportunita di mostrare i propri progressi di fronte a familiari e coetanei, contribuendo a
creare un ambiente solidale e inclusivo.
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2. Programma di allenamento per il tiro con I'arco destinato a

atleti non udenti.

Panoramica del modello formativo

Il tiro con I'arco € uno sport inclusivo che si fonda fortemente sulla precisione visiva, sul
controllo motorio e sulla forza della parte superiore del corpo, rendendolo particolarmente
adatto agli atleti con difficolta uditive. Questo programma & concepito per sviluppare
stabilita, precisione e concentrazione, integrando esercizi strutturati, allenamento della forza
e metodi di coaching non verbale per ottimizzare le prestazioni. Poiché non & disponibile un
feedback uditivo, segnali visivi, istruzioni in linguaggio dei segni e feedback tattile rivestono
un ruolo cruciale nella comunicazione durante l'allenamento. Questo modello di formazione
assicura che gli atleti possano progredire attraverso le fasi fondamentali, intermedie e
avanzate in modo coinvolgente, strutturato e adattabile.

Obiettivi

* Migliora la coordinazione occhio-mano e la precisione della mira per tiri efficaci.

» Rafforzare la postura, I'equilibrio e la stabilita del core per ottimizzare la coerenza nei tiri.

* Implementare strategie di coaching visivo (linguaggio dei segni, segnali manuali,
apprendimento attraverso la dimostrazione).

* Migliora la concentrazione, il controllo della respirazione e la disciplina mentale per raggiungere
prestazioni ottimali.

Programma di formazione

* Durata del programma: 12 settimane
* Frequenza di allenamento: 2-3 sessioni settimanali
* Durata della sessione: 60 minuti per sessione

Livelli di avanzamento

Questo programma é concepito per vari livelli di esperienza, assicurando che gli atleti
sviluppino gradualmente le proprie competenze:

* Principiante: focalizzarsi sulla posizione di base, sulla presa dell'arco e sulle tecniche di
allineamento del bersaglio.

e Intermedio: introduce il tiro con limiti di tempo, affinando la costanza delle frecce e
adattando la mira alle varie distanze.

* Avanzato: sottolinea il tiro con l'arco in contesto competitivo, le regolazioni di precisione
e gli esercizi per una rapida presa di decisione.
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Esempio di programma di allenamento settimanale (settimana 4 - sviluppo
della precisione e della forza)

Settore di interesse Settore di interesse

- Esercizi per la stabilita del core, correzione
Esercizi per la postura

Martedi o posturale, allenamento con bande
e I'equilibrio .
elastiche.
Tiro al bersaglio e Esercitazioni di tiro a distanza, sfide di
Giovedi addestramento alla precisione con cronometraggio,
precisione simulazioni di tiri competitivi.

Tracciamento di obiettivi in movimento,
Messa a fuoco e

Sabato L . esercizi per la velocita di reazione, esercizi
coordinazione visiva o
con segnali visivi.

Ripartizione della sessione

Riscaldamento e attivazione (10 minuti)

* Esercizi per migliorare la mobilita della parte superiore del corpo: rotazioni delle
spalle, allungamenti dei polsi e attivita per la flessibilita della schiena.

¢ Allenamento per I'equilibrio e la postura: esercizi di stabilita in posizione eretta per
potenziare I'allineamento corporeo.

* Concentrazione e coordinazione occhio-mano: gli atleti monitorano oggetti in
movimento per affinare il tracciamento del bersaglio.

Sviluppo delle competenze tecniche (30-35 minuti)

* Allenamento della postura e della presa:
-Rafforzamento del corretto allineamento del piede e del corpo per garantire la
precisione.
-Esercizi per la correzione della presa dell'arco al fine di garantire un posizionamento
uniforme della mano.

e Esecuzione del tiro e monitoraggio del rilascio:
-Tecniche di trazione e mantenimento controllate per potenziare la stabilita della parte
superiore del corpo.
-Praticare un rilascio regolare e continuo della freccia.

* Esercizi di tiro a distanza e di adattamento:
-Regolazione degli angoli di mira e di tiro in condizioni variabili.
-Sparare a varie distanze per migliorare I'adattabilita.
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3. Integrazioni per I'addestramento cognitivo e di forza

* Esercizi di potenziamento muscolare (integrati nelle sessioni)
-Rafforzamento del polso e dell'avambraccio (pressioni, trazioni con elastico).
-Esercizi per la stabilita del core (plank, rotazioni del tronco) per ottimizzare I'equilibrio
e la resistenza.

* Allenamento focalizzato sulla concentrazione mentale e sulla reazione
-Sfide di tiro a tempo: promuovere il processo decisionale sotto pressione.
-Allenamento con distrazione visiva: gli atleti si focalizzano sugli obiettivi mentre
vengono introdotte distrazioni esterne per replicare la pressione della competizione.

4. Attivita competitive e di squadra (15-20 minuti)

» Sfide di precisione al bersaglio: i giocatori partecipano a esercitazioni di tiro controllate,
affinando il raggruppamento dei colpi e la coerenza.

* Tiro sincronizzato a squadre: gli atleti eseguono il tiro simultaneamente, focalizzandosi
sul ritmo e sulla coordinazione.

* Esercizi di tiro contro ostacoli: tiro con barriere strategiche per potenziare I'adattabilita.

5. Defaticamento e riflessione (5-10 minuti)

* Routine di stretching post-allenamento per prevenire la rigidita muscolare.

* Esercizi strutturati di rilassamento e respirazione per favorire la chiarezza mentale.

* Analisi tecnica video-assistita: revisione delle riprese al rallentatore per aumentarne la
precisione.

* Discussioni di feedback tra colleghi e coach per 'ottimizzazione delle prestazioni.

Adattamenti e valutazioni sulla sicurezza

e Utilizzo di tecniche di Visual Coaching: indicazioni attraverso segnali manuali,
apprendimento fondato su dimostrazioni e analisi video.

* Regolazioni tattili per la posizione e la presa: gli allenatori forniscono indicazioni
pratiche sul posizionamento quando necessario.

* Periodi di riposo standardizzati: prevenire |'affaticamento muscolare e preservare la
concentrazione.

e Garantire un campo di tiro libero: non vengono emessi segnali acustici, ma si utilizzano
indicatori visivi per delineare i confini del campo.

Impatto e coinvolgimento aggiuntivi: il programma promuove la concentrazione, la
pazienza e la capacita decisionale sotto pressione. Le prestazioni vengono valutate attraverso
la precisione del tiro, il miglioramento della posizione e la gestione del tempo in contesti
competitivi. Le sessioni di osservazione tra genitori e allenatori offrono informazioni sui
progressi dell'allenamento, mentre una mini-gara al termine del programma consente agli
atleti di mettere alla prova le proprie abilita in un contesto motivante e strutturato.
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3.Programma di allenamento per il braccio di ferro destinato a

individui con disabilita intellettive.

Panoramica del modello formativo

Il braccio di ferro & uno sport semplice ma estremamente coinvolgente, capace di migliorare
la forza della parte superiore del corpo, le abilita motorie fini e la fiducia in sé. Rappresenta
un'eccellente opportunita per le persone con disabilita intellettive di sviluppare la
coordinazione occhio-mano, la pazienza e linterazione strutturata in un ambiente
controllato e sociale. Questo modello di allenamento combina un programma di
potenziamento progressivo della forza, perfezionamento tecnico e formati di competizione
strutturati, garantendo una partecipazione sicura e inclusiva. Il programma promuove il
rinforzo positivo, il lavoro di squadra e la definizione di obiettivi, favorendo la resilienza fisica
e mentale.
Obiettivi
* Rafforzare la presa, i polsi e i muscoli della parte superiore del corpo per ottimizzare il controllo
nel braccio di ferro.
* Migliora la concentrazione, la pazienza e l'interazione strutturata mediante movimenti ripetitivi.
¢ Sviluppare un pensiero strategico e tempi di reazione appropriati per un coinvolgimento di tipo
competitivo.
* Promuovere la fiducia in sé, I'impegno sociale e lo spirito sportivo attraverso competizioni
organizzate.

Programma di formazione

* Durata del programma: otto settimane
* Frequenza di allenamento: due sessioni settimanali
* Durata della sessione: 45 minuti per sessione

Livelli di avanzamento

Questo programma & progettato per soddisfare diversi livelli di competenza,
assicurando un apprendimento progressivo e una notevole adattabilita.

e Principiante: si focalizza sulle tecniche di presa fondamentali, sul posizionamento del
braccio e sulla stabilita del polso.

* Intermedio: include esercizi di forza e resistenza, combattimento controllato e modifiche
della presa in base alla reazione.

* Avanzato: sottolinea tecniche strategiche, partite in formato torneo e meccanismi di leva

sofisticati.
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Esempio di programma di allenamento settimanale (settimana 4 -
Sviluppo della forza e impegno competitivo)

Settore di interesse Settore di interesse
Lunedi Allenamento della forza di presa Esercizi con fascia elastica, curl
e del polso per i polsi, presa isometrica.
Esercizi per il posizionamento
< Esercizi tecnici e del gomito, monitoraggio della
Mercoledi o . & . 8
posizionamento delle mani. pressione della presa,
rotazione della mano.
Round di combattimento
Venerdi Partite amichevoli e regolamentati, tecniche di
allenamento strategico risposta reattive, promozione
della sportivita.

Ripartizione della sessione

Attivazione della forza e riscaldamento (5-10 minuti)

* Esercizi per la mobilita di mani e polsi: allungamenti delicati delle dita, rotazioni del
polso e esercizi per migliorare la presa.

* Allenamento con presa isometrica: gli atleti stringono delle palline per attivare i
muscoli delle mani e migliorare la resistenza degli avambracci.

e Coinvolgimento delle spalle e del core: esercizi con fasce elastiche a bassa resistenza
per prepararsi a movimenti controllati.

Sviluppo delle competenze tecniche (20-25 minuti)

e Esercizi per la stabilita del gomito e del polso:
-Esercitarsi nel posizionamento adeguato del braccio e del gomito per prevenire
infortuni.
-Esercizi di controllo del polso per ottimizzare la leva e la stabilita.
* Regolazioni della tecnica di afferrazione:
-Allenamento per il posizionamento delle dita e le variazioni della presa al fine di
ottenere un controllo superiore.
-Applicazione progressiva della pressione per analizzare la distribuzione della forza.
e Contromosse e strategie difensive:
-Sviluppare i tempi di reazione nel rispondere ai movimenti di un avversario.
-Esercizi di combattimento regolamentati in cui i partecipanti sperimentano
tecniche differenti.
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3. Integrazioni per I'addestramento cognitivo e di forza

* Esercizi di potenziamento muscolare (integrati nelle sessioni)
-Elastici di resistenza per gli avambracci, progettati per migliorare la forza della presa.
-Curl dei polsi con manubri leggeri per migliorare la flessibilita dei polsi.
-Esercizi di plank e stabilizzazione delle spalle per potenziare la forza del core.

* Tecniche di allenamento cognitivo (2-3 minuti per sessione)
-Esercizi per la velocita di reazione: i giocatori reagiscono a segnali visivi per
effettuare rapide modifiche alla presa.
-Esercizi per potenziare la fiducia in se stessi: promuovere un dialogo interiore
costruttivo e la fissazione di obiettivi prima delle competizioni.

4. Partite amichevoli e impegno competitivo (10-15 minuti)

* Mini-tornei strutturati: i giocatori si sfidano in brevi round regolamentati, applicando

tecniche.
» Sfide tra squadre: promuovere l'interazione tra pari e il rinforzo positivo.
e Discussioni tattiche e insegnamenti di sportivita: promuovere il rispetto e il pensiero

strategico.

5. Recupero e riflessione (5 minuti)

* Routine di stretching: esercizi di recupero specifici per mano, polso e avambraccio.

* Rilassamento e recupero della concentrazione: tecniche di respirazione per
tranquillizzare il sistema nervoso dopo I'allenamento.

* Feedback e rinforzo tra pari: gli atleti condividono le proprie esperienze, analizzano i
propri punti di forza e ricevono feedback personalizzati sul loro allenamento.

Adattamenti e valutazioni sulla sicurezza

e Garantire una disposizione adeguata del tavolo e un supporto corretto per le
braccia: impiegare attrezzature adattive per ottimizzare il comfort e la stabilita.
* Progressione graduale della forza: evitare sforzi eccessivi monitorando i livelli di

resistenza di ciascun atleta.
* Adattamenti del coaching in base alle esigenze cognitive: impiego di istruzioni chiare
e ripetitive accompagnate da suggerimenti visivi per facilitare una comprensione

ottimale.

Impatto e coinvolgimento supplementari: I'allenamento promuove la fiducia in se stessi,
I'interazione sociale e l'autocontrollo, favorendo al contempo il pensiero strategico e la
pazienza. | progressi vengono valutati attraverso il miglioramento della forza di presa, dei
tempi di reazione e delle tecniche difensive.

L'allenamento di gruppo collaborativo favorisce lo sviluppo dell'adattabilita negli atleti,
mentre il programma si conclude con un torneo finale e una cerimonia di premiazione per
celebrare i loro progressi e la loro dedizione in un contesto positivo.
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4.Programma di fitness accessibile per individui con disabilita intellettive

Obiettivi

Migliora la condizione fisica, le abilita motorie e linterazione sociale mediante un
programma di fitness ben strutturato.

Struttura del programma

¢ Durata: otto settimane
* Frequenza: tre sedute settimanali
¢ Durata della sessione: 60 minuti

Ripartizione della sessione

Attivazione della forza e riscaldamento (5-10 minuti)

e Stretching dinamico e attivita aerobiche leggere per preparare il corpo.

2. Allenamento a circuito (40 minuti):

e Stazione 1: Esercizi a corpo libero (come squat e flessioni) con adattamenti in base alle
esigenze.

e Stazione 2: Esercizi cardiovascolari (ad esempio, cyclette, step-up).

¢ Stazione 3: Esercizi di equilibrio e coordinazione (ad esempio, trave di equilibrio, scala
di agilita).

e | partecipanti si alternano tra le stazioni, con brevi intervalli di riposo tra
ciascuna.

. Defaticamento (10 minuti):

* Stretching statico mirato ai principali gruppi muscolari.
¢ Esercizi di respirazione per promuovere il rilassamento.

Adattamenti

e Utilizzare ausili visivi e dimostrazioni per agevolare la comprensione.
* Fornire assistenza personalizzata o supporto tra pari, secondo necessita.
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5. Programma di allenamento di nuoto personalizzato per individui con disabilita

Panoramica del modello formativo

Questo programma e concepito per accogliere individui con diverse disabilita, fornendo
tecniche di nuoto adattate e personalizzate in base al loro livello di abilita. Adotta un
approccio strutturato e inclusivo che assicura accessibilita, sicurezza e uno sviluppo
progressivo delle competenze.

Le sessioni di allenamento iniziano con esercizi di acclimatazione in acqua, volti ad aiutare i
partecipanti a sviluppare sicurezza e familiarita con I'ambiente acquatico. Vengono introdotti
movimenti fondamentali, come il galleggiamento e il controllo del respiro, prima di passare
alle tecniche essenziali della bracciata. Con il progredire della confidenza dei partecipanti,
I'attenzione si concentra su esercizi per lo sviluppo della resistenza, il perfezionamento della
bracciata e le attivita terapeutiche in acqua.

Il programma sottolinea l'importanza dell'insegnamento personalizzato, avvalendosi di
dispositivi di assistenza e adattamenti quando necessario per rispondere alle esigenze di
ogni nuotatore. Integrando lo sviluppo delle competenze con i vantaggi terapeutici,
I'allenamento si propone di potenziare la forza fisica, la coordinazione e l'indipendenza,
favorendo al contempo un ambiente stimolante e motivante.

Obiettivi

* Migliorare la sicurezza e la fiducia in acqua: supportare le persone nel sentirsi a proprio agio e
autonome negli ambienti acquatici, accrescendo al contempo la consapevolezza riguardo alla
sicurezza.

* Migliora la forza fisica e la mobilita: impiega tecniche di nuoto adattate per potenziare la forza
muscolare, la resistenza e la mobilita.

e Sviluppa la coordinazione e l'equilibrio: focalizzati su movimenti controllati, flessibilita e
resistenza cardiovascolare per ottimizzare il benessere fisico complessivo.

* Promuovere l'inclusione sociale e il benessere emotivo: incentivare I'impegno mediante attivita
acquatiche strutturate che favoriscono il lavoro di squadra e la crescita personale.

Struttura del programma

e Durata: 8-12 settimane
* Frequenza: 2-3 sessioni settimanali
e Durata della sessione: 60 minuti

Ogni sessione comprende:

1. Riscaldamento (5-10 minuti)

2. Sviluppo delle competenze (20-30 minuti)
3. Esercizi di resistenza (15-20 minuti)

4, Defaticamento (5-10 minuti)
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Piano delle attivita settimanali

Riscaldamento (5-10 minuti)

Obiettivo: adattarsi all'acqua e preparare i muscoli.
Attivita:
¢ Esercizi di acclimatazione all'acqua: ingresso graduale in acqua, tecniche di respirazione
controllata e movimenti delicati per adattare il corpo.
¢ Stretching dinamico: rotazioni delle spalle, oscillazioni delle braccia, torsioni del busto e
allungamenti delle gambe eseguiti in acqua o a terra per migliorare la flessibilita.

2. Attivita per lo sviluppo delle competenze (20-30 minuti)

Attivita:

* Controllo del galleggiamento e della spinta idrostatica: apprendi le tecniche di
galleggiamento in avanti e supino per ottimizzare I'equilibrio e la sicurezza in acqua.

e Controllo della respirazione e immersione: praticate la respirazione ritmica, il soffio
delle bolle e I'immersione controllata per acquisire familiarita con l'acqua.

* Tecniche di nuoto fondamentali: sviluppare stili come il nuoto libero adattato, il dorso o
il dorso elementare in base alle capacita individuali.

* Coordinazione di gambe e braccia: impiegare tavolette o dispositivi di galleggiamento
per migliorare la sincronizzazione dei movimenti di gambe e braccia.

3. Allenamento di resistenza e forza (15-20 minuti)

Attivita:
* Nuoto in vasca: incrementare progressivamente la distanza e l'intensita in relazione al
livello di abilita.
* Allenamento di resistenza: impiegare attrezzi di resistenza acquatica (pagaie, guanti di
resistenza) per potenziare la parte superiore del corpo e il core.
¢ Allenamento a intervalli: alternare nuoto a ritmo lento e moderato per potenziare la
resistenza e la tenacia.

4. Defaticamento (5-10 minuti)

Attivita:
* Nuoto tranquillo e rilassato: movimenti leggeri per ridurre la frequenza cardiaca.
e Stretching statico: eseguire esercizi di stretching in acqua focalizzandosi su braccia,
spalle e gambe per alleviare la tensione muscolare.
* Tecniche di respirazione e rilassamento: esercizi di respirazione profonda e
rilassamento in sospensione per agevolare il recupero.
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Considerazioni fondamentali

e Misure di sicurezza: assicurare sempre la presenza di un bagnino, un accesso adeguato
alla piscina e I'impiego di ausili per il nuoto adattivo.

* Allenamento personalizzato: adatta gli esercizi in funzione delle tue esigenze, dei tuoi
punti di forza e delle tue limitazioni.

e Benefici dell'idroterapia: utilizza la resistenza dell'acqua e la galleggiabilita per la
riabilitazione e il potenziamento della mobilita.

* Rafforzare la fiducia: promuovere l'interazione sociale e la definizione di obiettivi per
incrementare la motivazione e I'autoefficacia.

* Approccio all'apprendimento graduale: incrementare progressivamente la difficolta
dell'allenamento in base all'adattamento e al comfort individuali.

Monitoraggio dei risultati

* Valutazione delle competenze: eseguire valutazioni periodiche della capacita di
galleggiamento, dell'efficienza della bracciata e del controllo della respirazione.

* Monitoraggio della resistenza: valuta la distanza percorsa a nuoto, il tempo per vasca e
il progresso complessivo della resistenza.

* Analisi video: cattura le sessioni per identificare i miglioramenti tecnici e le aree che
richiedono aggiustamenti.

* Feedback individuale e definizione degli obiettivi: stabilire obiettivi personalizzati e
offrire feedback costruttivi per favorire lo sviluppo a lungo termine.

e Auto-riflessione e supporto tra pari: stimolare i partecipanti a valutare i propri
progressi, condividere esperienze e apprendere in modo collaborativo.

Esempio di programma settimanale

Settore di interesse Settore di interesse
. Controllo della respirazione e ) .
Lunedi . P Accresce la fiducia nell'acqua.
della flottazione
< . , Migliorare le metodologie di
Mercoledi Sviluppo dell'ictus cerebrale & &
nuoto.
. . . Rafforza la resilienza e il
Venerdi Resistenza e coordinazione. L
dominio.

Vantaggi del programma

1.Fisico: potenzia la flessibilita, il controllo muscolare e la condizione cardiovascolare.

2.Cognitivo: potenzia la concentrazione, la consapevolezza spaziale e le tecniche di
respirazione.

3.Sociale: promuove l'interazione e la collaborazione.

4.Emotivo: potenzia l'autoefficacia e diminuisce lo stress.
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6. Programma di attivita personalizzato: calcio per individui con disabilita visive

Obiettivi

* Migliora la condizione fisica, le abilita motorie e I'interazione sociale.
¢ Sviluppare competenze di collaborazione e comunicazione attraverso la pratica del

calcio.
e Migliora I'equilibrio, la coordinazione e la consapevolezza del proprio spazio.

Panoramica del modello formativo

Questo modello e appositamente concepito per le persone ipovedenti che praticano il
football e include attivita strutturate che favoriscono I'impegno, lo sviluppo delle competenze
e l'interazione sociale.

Attivita

1. Riscaldamento

Durata: 10 minuti
Attivita:
¢ Stretching dinamico: cerchi con le braccia, oscillazioni delle gambe e torsioni del tronco
per preparare il corpo.
* Riscaldamento aerobico: corsa leggera in un'area delimitata con segnali acustici o
indicazioni per garantire la sicurezza.

2. Attivita per lo sviluppo delle competenze

Durata: 20-30 minuti
Attivita:
* Esercizi di transizione:
-Utilizzare una palla sonora (ad esempio, una palla dotata di campanellini) per agevolare
la pratica dei passaggi.
-Posizionare coni o marcatori tattili per segnalare i bersagli di passaggio; i giocatori
devono comunicare quando sono pronti a ricevere la palla.
* Esercizi di palleggio:
-Creare un percorso di palleggio impiegando segnali acustici (come campanelli o
indicatori sonori) per orientare i giocatori attraverso gli ostacoli.
-Incoraggiare i giocatori a mantenere il possesso della palla durante il percorso.
¢ Esercizi di tiro:
-Esercitatevi nelle tecniche di tiro impiegando una palla sonora per assistere i
giocatori nella valutazione della distanza e nella precisione del tiro.
-Stabilisci un obiettivo utilizzando segnali acustici (ad esempio, campanelli) per
indicare I'area da raggiungere.
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Durata: 20-30 minuti
Attivita:

Organizzare partite con un numero limitato di giocatori (ad esempio 3 contro 3 o 5 contro
5) su un campo delimitato da segnali acustici.

Utilizzare una comunicazione chiara tra i membri del team; incoraggiare i giocatori a
esprimere verbalmente le proprie posizioni e intenzioni.

Implementare regole riviste, se necessario, per adeguarsi ai livelli di competenza e
garantire l'inclusivita.

Intensita e durata

Ogni sessione di allenamento dovrebbe avere una durata di circa 60 minuti e
comprendere riscaldamento, esercizi di abilita e gioco.

Organizzare sessioni almeno due o tre volte a settimana per sviluppare gradualmente le
proprie competenze.

Raffreddare

Durata: 5-10 minuti
Attivita:

Stretching statico mirato sui principali gruppi muscolari (ad esempio, muscoli posteriori
della coscia e quadricipiti).
Esercizi di respirazione per promuovere il rilassamento post-attivita fisica.

Considerazioni

Tecniche di comunicazione: impiegare istruzioni verbali chiare e segnali tattili per
orientare i partecipanti. Stimolare i membri del team a comunicare in modo efficace
durante il gioco.

Adattamenti ambientali: garantire che I'area di gioco sia priva di ostacoli. Utilizzare
segnali acustici o coni per delineare chiaramente confini e obiettivi.

Misure di sicurezza: fornire attrezzature di sicurezza appropriate (ad esempio,
parastinchi) e garantire che tutti i partecipanti siano consapevoli dell'ambiente
circostante durante il gioco.

Monitoraggio dei risultati

e Valutare regolarmente i progressi individuali mediante sessioni di feedback. Adattare il

modello di allenamento secondo necessita per conseguire obiettivi e affrontare sfide
specifiche.

Celebrare i successi, sia grandi che piccoli, per favorire la motivazione e la fiducia tra i
partecipanti.

Questo modello di allenamento personalizzato si propone di creare un ambiente inclusivo
che favorisca la partecipazione al calcio tra le persone ipovedenti, rispondendo alle loro
esigenze specifiche, migliorando le capacita fisiche e promuovendo I'impegno sociale.
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7. Programma di allenamento aerobico su misura per individui con

difficolta uditive

Progettare un programma di aerobica per individui con problemi di udito richiede 'uso di
supporti visivi, istruzioni chiare e modifiche per garantire l'inclusivita. Di seguito € presentato

un piano dettagliato che sottolinea I'accessibilita e I'adattabilita.

Panoramica del programma

Obiettivo: potenziare la salute cardiovascolare, la flessibilita, la coordinazione e il benessere

fisico complessivo.

Caratteristiche fondamentali:
 Utilizzo di ausili visivi, quali gesti, dimostrazioni e segnali visivi.

* Vibrazioni e luci per la temporalita e il ritmo.
¢ Contesto inclusivo, sia di gruppo che individuale.

Schema del programma di allenamento

e Durata: otto settimane
* Frequenza: 3-5 sessioni settimanali
* Durata della sessione: 45-60 minuti Struttura della sessione

1. Riscaldamento (5-10 minuti)

Preparare il corpo attraverso movimenti a bassa intensita per prevenire infortuni e

incrementare gradualmente la frequenza cardiaca.

¢ Segnali visivi: gli istruttori impiegano gesti ampi o utilizzano segnali manuali per contare.

* Movimenti:

1. Marcia sul posto, oscillando le braccia.

2. Passi laterali con rotazione delle spalle.

3. Esercizi delicati di allungamento per il collo, le braccia e le gambe.

2. Routine aerobica per il core (30-40 minuti)

Routine ad alta intensita energetica focalizzate sulla resistenza cardiovascolare e sulla

coordinazione.

e Struttura:
-Sequenze coreografate con set ripetuti.
-Combinare i passi fondamentali con i movimenti delle braccia (ad esempio, passi di

vite, sollevamenti delle ginocchia, calci).
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* Miglioramenti estetici:
-Dimostrazioni dei movimenti ampie e dettagliate.
-Utilizzare un palco ben illuminato per l'istruttore al fine di garantire la visibilita.
-Dispositivi vibranti o segnali luminosi per le transizioni, come braccialetti o

luci a pavimento.
e Esempio di prassi:

Serie di passaggi fondamentali (5 minuti):
-Eseguire un passo in avanti, indietro e lateralmente alternando le braccia.

-Includere segnali manuali distintivi per orientare i partecipanti.

Intervalli ad alta intensita (10 minuti):
- Jumping jack, ginocchia alte o skater (affondi laterali con movimenti delle braccia).
-Timer vibrante per segnalare gli intervalli (ad esempio, 30 secondi di lavoro, 10 secondi
di riposo).

Passi ispirati alla danza (15 minuti):
-Passi, twist o shuffle di salsa.
-Aggiungere segnali manuali o schede visive per le variazioni di ritmo.

3. Defaticamento (5-10 minuti)

Ridurre progressivamente la frequenza cardiaca e focalizzarsi sulla flessibilita.

* Movimenti:
- Step-tap con estensione delle braccia.
- Piegamenti in avanti e laterali da posizione seduta.
¢ Segnali visivi:
- Jumping jack, ginocchia alte o skater (affondi laterali con movimenti delle braccia).

Adattamenti per I'accessibilita.

1) Comunicazione con lI'educatore:
e Apprendile fondamenta del linguaggio dei segni o contatta un interprete.
* Quando si implementano nuove routine, & consigliabile utilizzare istruzioni scritte o

schede visive.

2) Ambiente:
* Spazi ampi e ben illuminati per una visibilita ottimale.
* Specchi che consentono ai partecipanti di seguire agevolmente i movimenti.
* Minimizzare il rumore di fondo per focalizzarsi sugli indizi visivi.
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3) Integrazione tecnologica:
* Dispositivi vibratori:
Fasce vibranti indossabili per segnalare variazioni di ritmo o intervalli.
¢ Segnali luminosi:
Luci LED sincronizzate con la musica o i movimenti.
e Schermo:
Visualizza sequenze di passi o timer su un ampio schermo.

4) Dinamiche di gruppo:
e Disporre i partecipanti in un semicerchio per garantire una migliore visibilita

dell'istruttore.
* Se necessario, designare un partner per il supporto tra pari.

Progressione settimanale

==p Settimana 1-2:

* Concentratevi sulla padronanza delle tecniche fondamentali e sul raggiungimento
del comfort attraverso segnali visivi.
e Ridurre l'intensita per ottimizzare il coordinamento e la comprensione.

==p Settimana 3-4:

* Aumentare progressivamente la complessita attraverso combinazioni di passi e
movimenti delle braccia.

e Introdurre brevi intervalli di intensita superiore (ad esempio, camminate piu rapide
di 15 secondi).

== Settimana 5-8:

* Incorporare movimenti dinamici, come torsioni, salti o passi di danza avanzati.
* Aumentare l'intensita e la durata della sessione, preservando l'inclusivita.

Monitoraggio e valutazione

* Utilizzare tecniche di feedback visivo, come il pollice in su o gesti, per confermare la
comprensione.

» Offri del tempo individuale per chiarimenti o esercitazioni pratiche.

e Crea una videoteca condivisa di routine per la pratica autonoma.
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Ulteriori suggerimenti

* Adattamenti musicali: impiegare tracce con bassi profondi per facilitare ai partecipanti la
percezione delle vibrazioni.

e Supporto tra pari: stimolare l'interazione di gruppo per favorire la motivazione e il senso
di comunita.

e Sfide inclusive: organizza una sfida aerobica coinvolgente e non competitiva con
classifiche visive.

8. Programma di calcio su misura per individui con disabilita intellettive

Questo programma e concepito per avvicinare le persone con disabilita intellettiva (D) al
football in un ambiente sicuro, stimolante e divertente. Si focalizza sulle competenze
fondamentali, sul lavoro di squadra e sulla costruzione della fiducia in se stessi, adattandosi
alle capacita dei partecipanti.

Obiettivi

* Sviluppo delle competenze: perfezionare le abilita calcistiche fondamentali (ad esempio
passaggi, palleggi, tiri).

* Forma fisica: potenzia la coordinazione, la forza e la resistenza.

¢ Lavoro di squadra e competenze sociali: favorire la cooperazione, la comunicazione e |l
cameratismo.

¢ Divertimento e sicurezza: genera un'esperienza positiva e gradevole.

Struttura del programma

¢ Durata: 8-12 settimane
* Frequenza: 2-3 sessioni settimanali
¢ Durata della sessione: 60 minuti

Ogni sessione comprende:
1.Riscaldamento (5-10 minuti)
2.Sviluppo delle competenze (20-30 minuti)
3.Gioco o esercitazioni (15-20 minuti)

4, Defaticamento (5-10 minuti)

Piano delle attivita settimanali

Riscaldamento (5-10 minuti)

Obiettivo: preparare il corpo e concentrare l'attenzione.
Attivita:
¢ Allungamenti dinamici: cerchi con le braccia, oscillazioni delle gambe e torsioni del tronco.
¢ Corsa leggera: intorno ai coni o in un'area ridotta del campo.
e Familiarita con la palla: far rotolare o rimbalzare delicatamente una palla con le mani o i
piedi.
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2. Sviluppo delle competenze (20-30 minuti)

Concentratevi su istruzioni chiare, sequenziali e sulla ripetizione per sviluppare le competenze
calcistiche fondamentali.

1) Obiettivo del palleggio: perfezionare il controllo della palla.
Attivita:
* Palleggiare intorno ai coni, impartendo leggeri colpetti con la parte interna del piede.
* Gioca a "Stop and Go": palleggia quando l'allenatore fornisce il segnale "Vai" e fermati al
segnale "Stop".
e Attivita in coppia: palleggia la palla verso un compagno e passagliela con delicatezza.

2) Obiettivo da conseguire: potenziare la precisione e la collaborazione.
Attivita:
* Passaggio controllato a un partner utilizzando la parte interna del piede.
* Predisporre obiettivi specifici (coni) per orientare i passaggi.
e Esercizio di passaggio e movimento: passa la palla a un allenatore o a un compagno di
squadra, quindi spostati in una nuova posizione.

3) Obiettivo del tiro: insegnare le tecniche di sparo corrette.
Attivita:
e Tira verso porte ampie senza portiere per migliorare la sicurezza.
e Per mirare, utilizzare obiettivi visivi (coni o marcatori colorati).
e Aggiungere un semplice movimento di "corsa e tiro" per i partecipanti piu esperti.

4) Difesa (facoltativa) Obiettivo: introdurre il posizionamento difensivo.
Attivita:
e Difesa ombra: spostarsi lateralmente per ostacolare un avversario o un compagno di
squadra.
e Esercizio di intercettazione: tentativo di bloccare una palla in movimento lento.

3. Attivita ludiche o esercitazioni (15-20 minuti)

Applicare le competenze acquisite in un contesto controllato e stimolante.

Partite a squadre ridotte modificate:
e Partecipa a partite 3 contro 3 0 5 contro 5 su un campo di dimensioni ridotte.

* Inizialmente, non sono previsti portieri; sono consentiti i tiri liberi nelle porte aperte.
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Sfide stimolanti:

e Staffetta di palleggio: i partecipanti dribblano lungo un percorso e passano la palla al

giocatore successivo.
e Tiro al bersaglio: vengono attribuiti punti colpendo aree specifiche del bersaglio.
* Passaggio libero: allenatevi a effettuare passaggi evitando un difensore.

4. Defaticamento (5-10 minuti)

Obiettivo: diminuire progressivamente I'attivita e praticare stretching.
Attivita:
e Camminare con delicatezza tenendo la palla in mano.
* Allungamenti statici: muscoli posteriori della coscia, quadricipiti e spalle.
* Riflessione di gruppo: celebrare i traguardi e condividere i momenti piu significativi della
sessione.

Considerazioni particolari

==p 1. Tecniche pedagogiche

¢ Utilizzare indicazioni chiare, passo dopo passo, accompagnate da dimostrazioni
visive.

* Mantieni gli esercizi semplici e focalizzati su un'abilita alla volta.

e Utilizzare gesti o ausili visivi (ad esempio coni, pennarelli) per potenziare le
indicazioni.

==p 2. Modifiche dell'attrezzatura

* Per facilitare il controllo, utilizzare palloni da calcio leggeri e morbidi.

e Coni o segnali di porta dai colori vivaci per aumentare la visibilita.

 Stabilisci obiettivi piu contenuti per alleviare I'intimidazione durante le sessioni di
allenamento al tiro.

== 3. Sicurezza e monitoraggio

* Mantenere I'area di gioco sicura e priva di rischi.

¢ Contatta il personale di supporto aggiuntivo o altri colleghi per ottenere assistenza
personalizzata.

* Incoraggiare pause regolari per idratarsi e momenti di riposo.

==p 4. Rinforzo positivo

* Celebra I'impegno e la partecipazione con riconoscimenti verbali, pacche sulle
spalle o piccole gratificazioni.
¢ Evidenzia i risultati individuali e di gruppo.
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Esempio di programma settimanale

Concentrazione

Giorno . eas Obiettivo
sull'attivita

Sviluppare il controllo della sfera e

Lunedi Dribbling e passagei la cooperazione di squadra.

Migliorare |'accuratezza e la

Mercoledi Tiro e pratica al bersaglio .
sicurezza.

Gioco a squadre composte
Venerdi da un numero ridotto di
membri

Applica le tue competenze in un
contesto ludico.

Vantaggi del programma

1.Fisico: potenzia le abilita motorie, I'equilibrio e la coordinazione.

2.Cognitivo: promuove la concentrazione, il processo decisionale e la risoluzione dei problemi.
3.Sociale: sviluppa amicizie e collaborazione.

4.Emotivo: accresce I'autostima e conferisce un senso di realizzazione.

9. Programma di allenamento di basket in carrozzina per individui con disabilita fisica

Panoramica del modello formativo

Questo modello di allenamento & concepito per individui con disabilita fisiche che praticano il
basket in carrozzina. Integra attivita strutturate che affinano le competenze tecniche, la
preparazione fisica e il gioco strategico, favorendo al contempo il coinvolgimento e l'interazione
sociale.

Il modello adotta un approccio progressivo, assicurando ai partecipanti lo sviluppo delle
tecniche fondamentali del basket, delle capacita di collaborazione e della sicurezza sia dentro
che fuori dal campo. Le sessioni di allenamento comprenderanno esercizi di abilita, attivita di
fitness, strategie tattiche e simulazioni di gioco adattate ai vari livelli di competenza.

Integrando metodi di allenamento adattivi e ambienti di formazione inclusivi, questo modello si
propone di responsabilizzare gli individui, promuovere la partecipazione attiva agli sport e
creare opportunita per il basket in carrozzina, sia a livello ricreativo che competitivo.
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Obiettivi

* Migliora la forma fisica: potenzia la forza, la resistenza, la coordinazione e la mobilita
complessive attraverso un programma di allenamento di basket ben strutturato.

* Sviluppare competenze sportive fondamentali: favorire il lavoro di squadra, la comunicazione e
il pensiero strategico, elementi imprescindibili per il basket sia agonistico che amatoriale.

* Migliorare la mobilita e la forza: focalizzarsi sull'equilibrio, sulla forza della parte superiore del
corpo e sulle tecniche di manovrabilita per ottimizzare il controllo della sedia a rotelle e
l'efficienza in campo.

* Promuovere l'inclusione sociale: stimolare la fiducia in sé, la resilienza e l'integrazione sociale
mediante attivita di gruppo e la partecipazione a eventi sportivi comunitari.

Programma di formazione

e Durata: 8-12 settimane
* Frequenza: 2-3 sessioni settimanali
¢ Durata della sessione: 60 minuti

Ogni sessione comprende:

1.Riscaldamento (5-10 minuti)

2.Sviluppo delle competenze (20-30 minuti)
3.Gioco o esercitazioni (15-20 minuti)

4, Defaticamento (5-10 minuti)

Piano delle attivita settimanali

1. Riscaldamento (5-10 minuti)

Obiettivo: preparare il corpo, migliorare la mobilita e prevenire gli infortuni.
Attivita:
* Stretching dinamico: rotazioni delle spalle, cerchi delle braccia, allungamenti dei polsi e
torsioni del busto per ottimizzare la flessibilita e diminuire il rischio di infortuni.
* Riscaldamento aerobico: esercizi leggeri di movimento sulla sedia a rotelle, comprendenti

spinte in avanti e indietro, curve controllate e tecniche di frenata, per prepararsi a attivita
ad alta intensita.
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2. Sviluppo delle competenze (20-30 minuti)

Obiettivo: avanzamento graduale e ripetizione fino al raggiungimento della padronanza.
Attivita:

* Esercizi di palleggio: praticate il palleggio sia da fermi che in movimento, focalizzandovi
sul controllo, sulla velocita e sulla coordinazione delle mani mentre manovrate la sedia a
rotelle.

e Tecniche di passaggio: esercitati sui passaggi al petto, sui passaggi di rimbalzo e sui
passaggi sopra la testa per affinare la precisione e il lavoro di squadra.

* Esercizi di tiro: perfeziona le tue abilita di tiro attraverso tiri liberi, layup e tiri dalla media
distanza, ponendo attenzione sulla tecnica appropriata e sulla potenza della parte
superiore del corpo.

* Esercizi di difesa: ottimizza il posizionamento difensivo, il blocco e I'agilita sulla sedia a
rotelle mediante esercizi difensivi individuali.

* Manovre in sedia a rotelle: eseguire svolte rapide, arresti ed esercizi di accelerazione per
ottimizzare la mobilita in campo e i tempi di reazione.

3. Attivita ludiche o esercitazioni (15-20 minuti)

Applicare le competenze acquisite in contesti competitivi.
Attivita:
e Strategie offensive: esercita il pick-and-roll, i contropiedi e le tecniche di spaziatura per
ottimizzare il lavoro di squadra e le opportunita di segnare.
e Formazioni difensive: sviluppare strategie di difesa a uomo e a zona per ottimizzare il
coordinamento e |'efficacia difensiva.
e Passaggi sotto pressione: esegui esercizi di passaggio difensivo sotto pressione per
migliorare la rapidita nel processo decisionale e il controllo della palla.
e Partite a squadre ridotte: gioca partite 3 contro 3 o 4 contro 4 per applicare le
competenze acquisite in un contesto di squadra organizzato.

e Esercizi di comunicazione: mettere in risalto la comunicazione verbale e non verbale per
ottimizzare il coordinamento in campo e il lavoro di squadra.

4. Defaticamento (5-10 minuti)

Obiettivo: diminuire la frequenza cardiaca, prolungare e facilitare il recupero.
Attivita:

* Rotazione delicata: effettuare movimenti lenti avanti e indietro per ridurre gradualmente
la frequenza cardiaca e distendere i muscoli.

» Stretching statico: eseguire esercizi di stretching delicati sui principali gruppi muscolari,
inclusi spalle, braccia, polsi e core, per migliorare la flessibilita e ridurre la rigidita
muscolare.

* Esercizi di respirazione profonda: focalizzarsi su tecniche di respirazione controllata per
agevolare il recupero e promuovere il rilassamento.

* Riflessione e idratazione: stimolare i giocatori a rivedere i punti salienti della sessione, a
mantenere una corretta idratazione e a discutere i progressi per gli allenamenti futuri.
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Considerazioni fondamentali

e Approccio di allenamento adattivo: personalizzare esercizi e attivita in base ai vari
livelli di abilita, assicurando inclusivita e sviluppo progressivo delle competenze.

* La sicurezza é& fondamentale: durante l'allenamento, e essenziale enfatizzare
I'importanza di una corretta gestione della sedia a rotelle, di movimenti controllati e di
tecniche per la prevenzione degli infortuni.

e Costanza e progressione: mantenere un programma di allenamento ben strutturato (2-3
sessioni settimanali) per sviluppare nel tempo resistenza, forza e abilita tecniche.

* Collaborazione e comunicazione: promuovere una comunicazione verbale e non
verbale efficace per ottimizzare il coordinamento e la strategia di gioco.

* Resilienza mentale: favorire la fiducia in se stessi, la motivazione e lo spirito sportivo
mediante il rinforzo positivo e la definizione di obiettivi.

* |dratazione e recupero: garantire che i giocatori siano adeguatamente idratati e
includere esercizi di defaticamento e recupero per prevenire affaticamenti e infortuni.

* Adattabilita del coaching: i formatori devono offrire feedback personalizzati, adattare
gli esercizi secondo necessita e promuovere un ambiente di apprendimento stimolante.

Monitoraggio dei risultati

* Valutazione delle abilita: esaminare regolarmente la competenza dei giocatori nel
palleggio, nel passaggio, nella precisione del tiro e nelle tecniche difensive.

* Monitoraggio della condizione fisica: valuta la resistenza, la forza della parte superiore
del corpo e la manovrabilita della sedia a rotelle attraverso esercizi cronometrati e test di
fitness.

* Analisi delle prestazioni di gioco: esamina l'applicazione delle strategie, la
collaborazione tra i membri del team e il processo decisionale dei giocatori durante le
partite amichevoli e quelle competitive.

* Feedback individuale e definizione degli obiettivi: offri feedback personalizzati e
stabilisci obiettivi di prestazione a breve e lungo termine per mantenere alta la
motivazione dei giocatori.

* Analisi video: impiega sessioni di formazione registrate per esaminare le tecniche,
riconoscere i punti di forza e affrontare le aree di miglioramento.

* Autovalutazione e riflessione: stimolare i giocatori a considerare i propri progressi, le
proprie sfide e i propri risultati al termine di ogni sessione.

* Valutazioni di coach e colleghi: agevolare il feedback tra i colleghi e le valutazioni dei
coach per favorire un ambiente di apprendimento costruttivo e di sostegno.
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Esempio di programma settimanale

Concentrazione

Giorno et e Obiettivo
sull'attivita

Migliora il possesso della palla e la

Lunedi Dribbling e passaggi cooperazione di squadra.

Sviluppare metodologie di

Mercoledi Tiro e pratica al bersaglio :
valutazione.

Gioco a squadre composte
Venerdi da un numero ridotto di
membri

Applica le tue competenze in un
contesto ludico.

Vantaggi del programma

1.Fisico: potenzia la forza, I'equilibrio e la resistenza della parte superiore del corpo.
2.Cognitivo: potenzia il pensiero strategico e il processo decisionale.

3.Sociale: promuove la collaborazione, la leadership e la comunicazione.
4.Emotivo: potenzia la fiducia in sé stessi e promuove un senso di realizzazione.

10. Programma di allenamento atletico per atleti con disabilita visive

Panoramica del modello formativo

Questo programma e concepito per supportare gli atleti ipovedenti nell'atletica leggera,
offrendo metodi di allenamento strutturati, tecniche adattive e una guida specializzata. I
programma si focalizza sull'acquisizione di competenze, sullo sviluppo della resistenza e sulla
preparazione agonistica attraverso sessioni di allenamento sicure e inclusive. Gli atleti sono
guidati mediante segnali acustici, indicatori tattili e corridori guida, permettendo loro di
sviluppare un forte senso del movimento e della direzione. L'allenamento adotta un
approccio progressivo, iniziando con le abilita motorie fondamentali e progredendo
gradualmente verso I'allenamento tecnico specifico per ciascun evento, tra cui sprint, corsa
di lunga distanza, salto e lancio. Una componente essenziale del programma é l'allenamento
sensoriale, che migliora la propriocezione e i tempi di reazione attraverso meccanismi di
feedback non visivi. L'allenamento e personalizzato in base al livello di ipovedenza dell'atleta,
garantendo accessibilita, efficienza e sicurezza.
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Obiettivi

* Sviluppa tecniche adattive: potenzia le abilita di corsa, salto e lancio specifiche per gli atleti
ipovedenti attraverso l'impiego di metodi di allenamento specializzati.

* Migliora la condizione fisica: potenzia I'equilibrio, la coordinazione, la resistenza e la forza
muscolare mediante sessioni di allenamento strutturate e progressive.

* Migliorare la consapevolezza spaziale e l|'efficienza del movimento: impiegare segnali uditivi,
indicazioni tattili e assistenza guidata per affinare la navigazione e il posizionamento corporeo.

» Rafforzare la fiducia in se stessi e la preparazione competitiva: promuovere l'indipendenza, la
motivazione e la resilienza mentale per preparare gli atleti alle competizioni di atletica leggera a
diversi livelli.

Struttura del programma

e Durata: 8-12 settimane
* Frequenza: 2-3 sessioni settimanali
¢ Durata della sessione: 60 minuti

Ogni sessione comprende:

1.Riscaldamento (5-10 minuti)

2.Sviluppo delle competenze (20-30 minuti)
3.Gioco o esercitazioni (15-20 minuti)
4, Defaticamento (5-10 minuti)

Piano delle attivita settimanali

1. Riscaldamento (5-10 minuti)

Attivita:
e Esercizi di mobilita: rotazioni dolci delle articolazioni (collo, spalle, fianchi, ginocchia e
caviglie) per ottimizzare la flessibilita.
e Stretching dinamico: oscillazioni delle gambe, circonferenze delle braccia e torsioni del
busto per incrementare I'attivazione muscolare.
* Esercizi di equilibrio e coordinazione: percorrere linee tattili o impiegare segnali uditivi
per migliorare stabilita e controllo.

2. Sviluppo delle competenze (20-30 minuti)

Concentratevi sulla progressione graduale e sulla ripetizione per conseguire la padronanza.
Attivita:
* Meccanica della corsa: esercizi di sprint assistiti, regolazioni del passo e correzione della
postura durante la corsa attraverso segnali uditivi.
* Tecniche di salto: esercizi di salto in alto e in lungo utilizzando tavole di stacco tattili e
strategie per il conteggio dei passi.
* Esercizi di lancio: formazione per il getto del peso e il lancio del disco attraverso il
posizionamento tattile e istruzioni di movimento dirette.
e Coordinamento della guida alla corsa: sviluppo della sincronizzazione con una guida alla
corsa per competizioni di velocita e di media distanza.
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3. Attivita ludiche o esercitazioni (15-20 minuti)

Applicare le competenze acquisite in contesti competitivi.
Attivita:

Staffetta: competizioni di sprint a squadre con il passaggio del testimone attraverso
istruzioni vocali.

Navigazione a ostacoli: percorrere un tragitto contrassegnato mediante segnali verbali o
uditivi.

Sfide tattili: competizioni di precisione nel salto o nel lancio con obiettivi sensoriali.

4. Defaticamento (5-10 minuti)

Obiettivo: diminuire la frequenza cardiaca e distendere i muscoli.
Attivita:

Corsa o camminata lenta: diminuire progressivamente la frequenza cardiaca
mantenendo la consapevolezza del movimento.

Stretching statico: eseguire esercizi di stretching leggeri per rilassare i muscoli e
migliorare la flessibilita.

Esercizi di respirazione e rilassamento: tecniche di respirazione profonda per facilitare il
recupero.

Considerazioni fondamentali

Sicurezza e orientamento: implementare segnali uditivi o tattili ben definiti, utilizzare
guide quando necessario e assicurare un ambiente di allenamento sicuro.

Piani di allenamento personalizzati: adatta gli esercizi in base al grado di disabilita
visiva e agli obiettivi sportivi.

Propriocezione e consapevolezza sensoriale: integrare tecniche di feedback non visivo
per ottimizzare I'efficienza del movimento.

Preparazione mentale: coltiva fiducia, concentrazione e mentalita competitiva mediante
tecniche di visualizzazione e strategie di coaching adattive.

Prevenzione e recupero dagli infortuni: dare priorita agli esercizi di flessibilita, a un
riscaldamento adeguato e a routine di defaticamento per minimizzare il rischio di
infortuni.
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Monitoraggio dei risultati

* Monitoraggio delle prestazioni: analizza i tempi di corsa, le distanze di salto e la
precisione del lancio a intervalli regolari.

¢ Valutazioni della resistenza: valuta il progresso della resistenza mediante corse
cronometrate e monitoraggio degli intervalli.

* Sincronizzazione guida-atleta: valutare l'efficacia del coordinamento e della
comunicazione tra atleti ipovedenti e le loro guide.

* Feedback e definizione degli obiettivi: fornire valutazioni periodiche delle
prestazioni e stabilire obiettivi di allenamento personalizzati.

* Analisi video e feedback tattile: impiega sessioni registrate e coaching pratico
per affinare le tecniche.

Esempio di programma settimanale

Concentrazione

ek e Obiettivo
sull'attivita

Migliora la rapidita e la

Lunedi Esercizi di corsa e di sprint —
coordinazione.

Mercoledi Saltare e lanciare Sviluppa forza e accuratezza.

Gioco a squadre composte
Venerdi da un numero ridotto di
membri

Applica le tue competenze in un
contesto ludico.

Vantaggi del programma

1.Fisico: sviluppa la forza, la resistenza e l'agilita.

2.Cogpnitivo: ottimizza la navigazione, il processo decisionale e la rapidita di reazione.
3.Sociale: promuove la collaborazione e la comunicazione.

4.Emotivo: accresce la sicurezza e 'autodisciplina.
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n FONDAMENTI DELLA CLASSIFICAZIONE NEGLI
SPORT PER DISABILI

La classificazione rappresenta il vaccino essenziale del Movimento Paralimpico.

E una caratteristica distintiva e fondamentale dello sport paralimpico, che offre la struttura
essenziale per una competizione ad alte prestazioni credibile, competitiva, equa e significativa
per gli atleti con disabilita in tutto il mondo. La classificazione all'interno del Movimento
Paralimpico é regolata da un documento centrale e generico denominato Codice di
Classificazione degli Atleti IPC. Essa e supportata da cinque Standard Internazionali,
ciascuno dei quali affronta elementi specifici che sono parte integrante della Classificazione. Il
Codice e gli Standard Internazionali sono stati elaborati dall'lPC e dai suoi stakeholder nel
corso di oltre 20 anni. Sono stati formalmente approvati durante I'Assemblea Generale
dell'lPC dai piu di 200 membri dell'IPC, suddivisi in Comitati Paralimpici Nazionali, Federazioni
Internazionali, Organizzazioni Regionali e Organizzazioni Sportive Internazionali per le Persone
con Disabilita. Il Codice fornisce una dichiarazione chiara e autorevole dello scopo della
Classificazione e delinea un quadro di politiche e procedure progettate per garantire che la
Classificazione venga attuata secondo i piu elevati standard possibili. Tutti gli sport
paralimpici devono conformarsi al Codice.

6.1. Sintomi delle patologie previste negli atleti disabili
secondo I'lPC

6.1.1. Riduzione della forza muscolare

| giocatori affetti da disfunzione muscolare mostrano una riduzione o una completa perdita della
capacita di contrarre volontariamente i muscoli o di generare forza. Esempi di condizioni di salute
che possono portare a tale situazione includono lesioni del midollo spinale (complete o parziali,
tetraplegia o paraplegia/paraparesi), distrofia muscolare, sindrome da poliomielite e spina bifida.
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6.1.2. Limitazione passiva dell'ampiezza di movimento

| giocatori con Limitazione Passiva dell'Arco di Movimento mostrano una restrizione o un'assenza di movimento in
una o piu articolazioni. Esempi di condizioni di salute che possono causare tale situazione includono I'artrogriposi,
l'immobilizzazione cronica dell'articolazione e le contratture derivanti da traumi che interessano l'articolazione.

6.1.3.Deficit degli arti superiori e inferiori

| giocatori con deficit degli arti mostrano un'assenza parziale o totale di ossa o articolazioni a causa
di un trauma (come un'amputazione traumatica), di una malattia (ad esempio, un'amputazione
causata da un tumore o0sseo) o di un difetto congenito degli arti (come la dismelia).

6.1.4. Variazioni nella lunghezza delle gambe

| giocatori con dismetria degli arti mostrano una disparita nella lunghezza delle gambe, causata da

un disturbo della crescita o da un trauma.

6.1.5. Ipertensione

| giocatori affetti da ipertonia mostrano una maggiore tensione muscolare e una limitata capacita
di allungamento a causa di lesioni al sistema nervoso centrale. Tra le patologie che possono
contribuire a questa condizione si annoverano la paralisi cerebrale, i traumi cranici e l'ictus.

6.1.6.Atassia

| giocatori affetti da atassia mostrano movimenti scoordinati a causa di lesioni al sistema nervoso

centrale.

| sintomi del sistema muscolo-scheletrico nei giocatori di sport per disabili, a parte quelli relativi ai
sensi come la vista e l'udito, sono quelli descritti in precedenza. Ogni allenatore dovrebbe esserne
consapevole e riconoscere limportanza di adattare i propri programmi di allenamento
personalizzati per gli sport per disabili in base a questi risultati.

6.2. Tipi di disabilita che non consentono la partecipazione ai Giochi
Paralimpici:

Dolore

Basso tono muscolare

Giunti ipermobili

Funzione cardiovascolare alterata
Funzione respiratoria alterata
Instabilita articolare (ad esempio
lussazione ricorrente dell'articolazione)
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Il Codice di Classificazione degli Atleti IPC e gli Standard Internazionali per le Disabilita Idonee
definiscono anche alcune "Condizioni di Salute Idonee". Alcuni esempi includono:

1.Condizioni che provocano principalmente dolore (ad esempio, sindrome da disfunzione
miofasciale dolorosa, fibromialgia o sindrome dolorosa regionale complessa).

2.Condizioni che provocano principalmente affaticamento (ad esempio la sindrome da
affaticamento cronico).

3.Condizioni che provocano principalmente ipermobilita o ipotonia articolare, come la
sindrome di Ehlers-Danlos.

4.Condizioni di natura prevalentemente psicologica o psicosomatica (ad esempio, disturbi di
conversione o disturbo da stress post-traumatico).

6.3. Discipline sportive principali

1.Atletica leggera: si praticano il lancio del disco, il lancio del giavellotto, il getto del peso e |l
lancio del martello. Queste discipline possono essere svolte in sedia a rotelle e sono generalmente
preferite dagli atleti con condizioni come paralisi infantile (paralisi cerebrale), paraplegia e
tetraplegia.

2.Nuoto: presenta numerosi vantaggi psicologici e fisici. Tra i benefici si annoverano il
superamento della paura dell'acqua e il recupero di abilita precedentemente perdute. Il nuoto e
raccomandato per individui con disabilita fisiche e tetraplegia. Gli esercizi in acqua apportano
vantaggi quali il rafforzamento dei muscoli delle gambe, lincremento della mobilita delle
articolazioni delle braccia e del torace, nonché il miglioramento della capacita vitale attraverso il
tonificamento dei muscoli respiratori.

3.Tiro con l'arco: consente alle persone con disabilita fisiche di competere alla pari nelle
competizioni. Puo essere praticato sia in sedia a rotelle che in piedi ed e particolarmente indicato
per gli atleti paraplegici. Rafforza i muscoli pettorali, promuove l'equilibrio e sviluppa il senso di
disciplina.

4.Scherma: puo essere praticata da individui con un arto amputato o con paralisi infantile.
Quando si svolge su sedia a rotelle, le sedie sono ancorate a una struttura metallica regolabile,
mantenendo una distanza costante tra i partecipanti. Questo sport promuove la forza e la
destrezza degli arti inferiori.

5.Ciclismo: e un'attivita sportiva eccellente per alleviare il dolore alle articolazioni delle gambe.
Puo essere praticata da individui con amputazione di un arto o con paralisi infantile.

6.Equitazione: richiede equilibrio e coordinazione; esercita un effetto rilassante sui muscoli ed e
uno sport accessibile anche alle persone con disabilita.

7.Hockey su prato: e un'attivita complessa che si pratica su sedia a rotelle. L'attrezzatura puo
essere adattata, ad esempio mediante l'aggiunta di un piccolo anello e di un bastone; tali modifiche
richiedono lievi aggiustamenti, ma non compromettono la struttura fondamentale dello sport.

8.Basket in carrozzina: e uno sport di squadra svolto su un campo ridotto e richiede
caratteristiche fisiche fondamentali come velocita, resistenza e agilita. Implica uno sforzo sia
massimo che moderato.
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- ATTREZZATURA FITNESS ADATTIVA .
RACCOMANDATA PER INDIVIDUI CON DISABILITA

1.Cyclette con stimolazione elettrica funzionale (FES): impiega la stimolazione elettrica per
favorire il movimento muscolare, incrementandone I'attivita, in particolare durante gli esercizi per le
gambe e le braccia. Queste cyclette sono generalmente ottimali per migliorare la densita muscolare
e preservare la salute cardiovascolare.

2.Total Gym XLS: Potenzia la forza e la resistenza muscolare attraverso esercizi che minimizzano il
peso e la gravita. Si tratta di un attrezzo versatile per i muscoli della parte superiore del corpo, della
schiena e del tronco.

3.Vitaglide: Ideato per potenziare la forza delle braccia e favorire la resistenza cardiovascolare.
Fornisce forza e flessibilita all'utente attraverso movimenti push-pull ad alta e bassa intensita.

4.Sacco pesante e supporto: fornisce un accesso agevole grazie all'altezza regolabile per gli utenti
in sedia a rotelle. Perfetto per esercizi combinati e di equilibrio.

5.Timer a intervalli: assicura un allenamento efficace stabilendo cicli di alta e bassa intensita a
intervalli definiti durante la sessione. Risulta particolarmente vantaggioso in attivita ritmiche come la
boxe.

6.Palla medica: disponibile in diverse pesature per potenziare la forza del core e |'equilibrio. Efficace
per esercizi di resistenza e coordinazione della parte superiore del corpo.

7.Fascia elastica: migliora la flessibilita e rinforza i muscoli attraverso livelli di resistenza codificati a

colori. Iniziando con una resistenza leggera, € possibile incrementare progressivamente la
resistenza.

8.Pesi da polso/manubri: offrono resistenza per potenziare i muscoli di braccia e spalle. Possono
essere impiegati insieme ai guanti da presa per una maggiore sicurezza.

9.Guanti Grip Assist: offrono supporto per afferrare e sollevare oggetti a individui con forza di presa
limitata. Possono essere impiegati con macchine per pesi o pesi liberi.

10.Cyclette/Ergometro: ideale per sciogliere le articolazioni delle spalle, migliorare la circolazione e
incrementare la frequenza cardiaca. Adatta sia per il riscaldamento che per gli allenamenti
cardiovascolari.
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_ METODI DIGITALI PER UNA PIANIFICAZIONE EFFICACE .
DELL'ALLENAMENTO SPORTIVO PER ATLETI CON DISABILITA

8.1. Associazione sportiva per atleti con disabilita (ESSB)
Associazione sportiva per atleti con disabilita (DASA)

* Punto focale: ESSB propone un programma completo di sport adattati che include una
vasta gamma di attivita, tra cui il rugby in carrozzina, I'atletica leggera e il sollevamento
pesi paralimpico. L'iniziativa si prefigge di potenziare la forza, la resistenza e le abilita
motorie degli atleti attraverso un allenamento personalizzato, calibrato sulle loro capacita
individuali.

e Approccio e metodi: Il programma si focalizza sulla definizione di obiettivi personali, sulla
promozione dell'indipendenza e sul rafforzamento del senso di comunita. In tal modo,
supporta gli atleti nell'acquisire fiducia in se stessi e nel perfezionare le proprie capacita
fisiche.

* Indicatori di successo: il 98% degli atleti ESSB ha riportato un miglioramento della salute
fisica e del benessere, evidenziando che ESSB rappresenta un modello efficace per
I'educazione sportiva adattiva.

8.2. Potere speciale/fortificazione

* Focus: Special Strong propone corsi di fitness personalizzati per individui con disabilita,
includendo sessioni di personal training, lezioni di gruppo e sport acquatici adattati.

e Approccio e metodi: Questo programma propone esercizi personalizzati per rispondere
alle esigenze fisiche specifiche di ciascun atleta. Tali esercizi supportano gli atleti nel
migliorare equilibrio, flessibilita e forza.

¢ Contributi sociali: il programma promuove lo sviluppo delle competenze sociali in un
contesto inclusivo e solidale, offrendo supporto agli atleti con una vasta gamma di
disabilita.

8.3. Linee guida per I'allenamento della forza della Mayo Clinic

* Focus: La Mayo Clinic evidenzia Iimportanza di considerare specifici aspetti
dell'allenamento di forza per le persone con disabilita fisiche. Cio comprende I'impiego di
attrezzature adattabili (come i pesi da abbracciare) per coloro che soffrono di spasticita,
oltre a strategie per ottimizzare 'equilibrio muscolare.

e Approccio e metodi: programmi di forza ben strutturati e flessibili migliorano la
coordinazione, prevengono gli infortuni e facilitano il conseguimento di obiettivi di salute a
lungo termine. Cio risulta particolarmente rilevante per gli atleti di alto livello.
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8.4. Programma di preparazione per I'attivita motoria
Special Olympics (MATP)

* Obiettivo: Questo programma é destinato ad atleti con disabilita significative che non
partecipano a competizioni sportive. Si focalizza sullo sviluppo delle abilita motorie
fondamentali, quali mobilita, destrezza e coordinazione.

e Struttura: Il programma e articolato in quattro sezioni: riscaldamento, stazioni di abilita,
attivita di gruppo e defaticamento. E progettato per adattarsi a un'ampia varieta di abilita,
impiegando stimoli visivi e fisici per permettere agli atleti di partecipare al proprio ritmo.

e Adattabilita: il supporto visivo e gli stimoli facilitano I'apprendimento motorio, rendendo
questo programma accessibile a atleti con esigenze differenti.

* Risorse supplementari: attraverso Special Olympics, gli allenatori possono accedere a
linee guida dettagliate su come pianificare queste sessioni.

8.5. Sport per la vita / Sviluppo a lungo termine dell'atleta (LTAD)

* Focus: UDSG sottolinea un approccio olistico adattabile per gli atleti con disabilita,
favorendo lo sviluppo dell'atleta lungo tutto I'arco della vita. Le fasi sono strettamente
allineate ai programmi per atleti normodotati in termini di resistenza, velocita, abilita e
flessibilita.

e Struttura: Questo programma si focalizza sullo sviluppo graduale delle abilita motorie.
Aree quali il condizionamento aerobico, la flessibilita e I'allenamento di resistenza possono
essere adattate specificamente a condizioni come la paralisi cerebrale o le lesioni del
midollo spinale.

* Prevenzione degli infortuni: considerando il maggiore rischio di infortuni per gli atleti
con mobilita limitata, si pone una forte enfasi sulla prevenzione degli infortuni.

e Risorse: Sport for Life Canada fornisce risorse e quadri di riferimento esaustivi per
supportare gli allenatori nella personalizzazione di questi programmi in base alle capacita
e agli obiettivi di ogni atleta.

8.6. Esercizi di forza e aerobici per lesioni del midollo spinale

* Obiettivo: questo programma e specificamente destinato agli atleti con lesioni al midollo
spinale e comprende allenamenti di resistenza e aerobici per la salute cardiovascolare, la
riduzione del grasso corporeo e il mantenimento della salute muscolare.

e Struttura: |'allenamento comprende frequentemente la stimolazione elettrica funzionale
(FES) per attivare i muscoli della parte inferiore del corpo, contribuendo alla densita
muscolare e ossea. Inoltre, offre un allenamento per lo sviluppo delle competenze
necessarie negli sport in carrozzina, come la propulsione e il controllo della carrozzina.

* Risorse: Guide di allenamento e materiali informativi sulla salute sono accessibili su
piattaforme come la Mayo Clinic e Sport for Life Canada. Queste risorse offrono dettagli
sugli adattamenti fisiologici e indicazioni di sicurezza per gli atleti.
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8.7. Accademia di Formazione Adattiva (ATA)

* Focus: ATA offre certificazione e risorse per gli allenatori che operano con atleti adattati.
Sviluppa programmi di allenamento personalizzati in base alle esigenze degli atleti. Ad
esempio, si concentra su adattamenti come il sollevamento pesi modificato per atleti con
disfunzioni degli arti o routine cardio specifiche per atleti in sedia a rotelle.

e Approccio: Il programma si propone di ottimizzare le prestazioni atletiche in ambiti quali
la forza e il condizionamento, I'allenamento di resistenza e lo sviluppo delle competenze.
Maggiori dettagli su ATA sono reperibili qui.

8.8. Fondazione per atleti con disabilita (CAF)

* Punto focale: ESV propone programmi di personal training e attivita sportive per atleti
con disabilita. Si specializza nell'allenamento adattivo in diverse discipline, tra cui il basket
in carrozzina, il ciclismo adattativo e il nuoto.

¢ Risorse di supporto: la Fondazione promuove lo sviluppo fisico e le prestazioni degli atleti
adattati attraverso coaching personalizzato, attrezzature e sovvenzioni per Il'allenamento.
Maggiori dettagli sulle iniziative di ESV possono essere trovati sul suo sito web.

8.9. Sport Unificati delle Special Olympics (Sport Unificati delle
Special Olympics)

* Focus: Le Special Olympics forniscono allenamenti personalizzati specifici per ciascun
sport destinati a atleti con disabilita intellettive e dello sviluppo. Il programma Unified
Sports unisce atleti con e senza disabilita in sport di squadra come il football americano e
il basket.

* Approccio e orientamento: il programma propone un allenamento personalizzato volto a
sviluppare le capacita motorie, la forza e le abilita di lavoro di squadra. Sono inoltre fornite
indicazioni agli allenatori per adattare l'allenamento alle esigenze specifiche di ciascun
atleta. Maggiori informazioni su Special Olympics sono disponibili qui.

8.10. Agisci Unito

e Focus: Move United promuove la salute fisica, l'indipendenza e l'inclusione sociale
attraverso programmi di allenamento sportivo personalizzati e adattivi per persone con
disabilita. Propone corsi di formazione specifici per discipline come il tiro con I'arco, lo sci e
il paracadutismo.

* Tecnica e adattamento: fornisce tecniche per atleti con lesioni al midollo spinale,
amputazioni e altre disabilita. Maggiori dettagli sul programma sono reperibili sul sito web
di Move United.

Questi programmi pongono l'accento su un approccio personalizzato all'allenamento per atleti
con disabilita, privilegiando I'accessibilita e ['adattabilita per garantire una preparazione
agonistica e sviluppare competenze specifiche per ciascuno sport. Inoltre, forniscono modelli di
allenamento adattivi finalizzati a migliorare la forma fisica, le capacita motorie e le abilita
specifiche per ogni disciplina, supportando allenatori e atleti nella progettazione di percorsi di
allenamento efficaci, inclusivi e progressivi.
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m RIMANI AGGIORNATO: SEGUI IL NOSTRO PERCORSO.

Il nostro progetto, focalizzato su programmi di allenamento personalizzati per giovani con
disabilita, & sostenuto dal nostro sito web e dalle nostre piattaforme social. Questi canali sono
fondamentali per condividere risorse, aggiornamenti sul progetto e storie ispiratrici
riguardanti I'inclusione nello sport. Seguiteci per rimanere informati sugli ultimi sviluppi.

Sito web del progetto: respectyoung.com

Account sui social media
* Instagram: @respecteuproject
* Twitter: @respectproje

* Facebook: Respect Project


https://www.instagram.com/respecteuproject
https://twitter.com/respectproje
https://www.facebook.com/profile.php?id=61566608033951
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