
Lista dei preferiti – Sport in carrozzella -
Allenamento a postazioni: Velocità e resistenza

Sport in carrozzella – Velocità e resistenza: Carte da gioco

In questo esercizio di resistenza, chi è fortunato riceve un piccolo aiuto. Se si girano le carte
giuste infatti gli sforzi da fornire non saranno così numerosi.

A e B partono ognuno dietro il proprio cassone e si dirigono attraverso lo slalom fino alla panchina, dove pescano
una carta. Se la carta corrisponde al proprio colore (rossa o nera), il giocatore la può portare fino al cassone. Se
invece il colore non corrisponde, la carta viene rigirata sulla panchina e il giocatore rientra alla propria postazione
senza la carta. Vince chi per prima riesce a raccogliere il maggior numero di carte.

Varianti

Più facile

In caso di grosse differenze tra i giocatori, quello più veloce effettua lo slalom, mentre quello più lento ne è
dispensato e si dirige direttamente a
pescare la carta.

Più difficile

Spostarsi a marcia indietro dalla panchina al cassone.

Materiale: carte da gioco, 1 panchina, 2 cassoni svedesi (3 elementi), 8 paletti
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Fonte: Karin Suter e Davide Bogiani, Sport svizzero in carrozzella ASP, Nottwil
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Sport in carrozzella – Velocità e resistenza: Torre di Pisa

Questo esercizio aiuta a migliroare la resistenza, il modo di maneggiare la sedia a rotelle e la
motricità fine delle mani.

A e B partono dal cassone e attraverso uno slalom raggiungono una panchina. Qui prendono un pezzettino di
legno, che poi trasportano direttamente al cassone svedese, dove costruiscono una torre. Poi ripartono per
prendere un secondo pezzo, ecc. Costruire assieme una torre il più alta possibile.

Varianti

Più facile

Senza slalom.

Più difficile

A e B costruiscono ognuno la propria torre. Vince chi ha costruito la torre più alta.

Materiale: legnetti Kapla, 8 paletti, 2 cassoni svedesi (3 elementi, di cui il coperchio rovesciato), 1 panchina

Fonte: Karin Suter e Davide Bogiani, Sport svizzero in carrozzella ASP, Nottwil
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Sport in carrozzella – Velocità e resistenza: Icone sportive

La fortuna è una componente di questo gioco, mentre la memoria deve essere una capacità dei
giocatori. Quando l’uno e l’altra vanno di pari passo questo esercizio di resistenza può essere
portato a termine con successo.

Sul cassone svedese si trovano 16 icone rosse. Su ognuna delle quattro sedie agli angoli della palestra sono poste
4 icone, le stesse che sono sul cassone, ma di colore blu. I giocatori pescano un’icona rossa sul cassone e
cercano la stessa icona blu sulle sedie. Quando la trovano, le mettono assieme sulle
sedie. Successivamente tornare al cassone e pescare un’altra icona, ecc. Nel minor tempo possibile trovare
assieme tutte le coppie delle icone.

Varianti

Più facile

• Prevedere soltanto due sedie (angoli), invece di quattro.
• Possono essere pescate due icone contemporaneamente.

Più difficile

• Utilizzare 24 icone e non soltanto 16. I giocatori giocano tutti contro tutti.

Materiale: 24 icone rosse, 24 icone blu, 4 sedie,1 cassone svedese (3 elementi)

Fonte: Karin Suter e Davide Bogiani, Sport svizzero in carrozzella ASP, Nottwil
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Sport in carrozzella – Velocità e resistenza: Il dado è tratto

Questo esercizio premia i giocatori più rapidi e che danno prova di maggior resistenza. Per
svolgerlo correttamente si esige però anche un po’ di fortuna.

Due giocatori, un dado di gomma. ll dado viene lanciato e, a dipendenza del
numero che esce, partendo dal conetto viene percorso lo slalom fino al paletto corrispondente al numero. Il
giocatore successivo può partire quando quello precedente porta a termine la propria tratta. Tutti contro tutti.
Quale giocatore riesce a totalizzare il maggior numero di punti in un lasso di tempo definito?

Varianti

Più facile

Giocare assieme. Quanti punti riesce a totalizzare il gruppo?

Più difficile

A e B partono contemporaneamente e svolgono più volte l’esercizio senza pausa. Vince chi totalizza il
punteggio più alto.

Materiale: 6 paletti, 2 coni, 1 dado di gomma

Fonte: Karin Suter e Davide Bogiani, Sport svizzero in carrozzella ASP, Nottwil
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Sport in carrozzella – Velocità e resistenza: Anello... al palo

Gli obiettivi di questo esercizio sono il miglioramento della resistenza, della mobilità e del modo
in cui ci si muove sulla sedia a rotelle.

A e B trasportano un anello alla volta da un paletto all’altro. Vince chi, in un lasso di tempo prestabilito, riesce a
trasportare il maggior numero di cerchi.
Se rimane del tempo disponibile, è possibile continuare il gioco riportando
i cerchi verso l’altro paletto.

Varianti

Più facile

Gioco di squadra. I giocatori si alternano nell’esecuzione dell’esercizio. Al posto dei paletti, utilizzare dei
conetti posti sulle sedie.

Più difficile

Svolgere il percorso lungo le diagonali. Ad ogni spostamento, a metà percorso effettuare un giro completo
su sé stessi, per poi continuare verso il paletto.

Materiale: 20 anelli, 4 paletti, 4 conetti, 4 sedie/cassoni svedesi

Fonte: Karin Suter e Davide Bogiani, Sport svizzero in carrozzella ASP, Nottwil
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Sport in carrozzella – Velocità e resistenza: Il pallottoliere

Questo esercizio di resistenza può essere svolto in palestra o all’aperto. Non necessita di molto
materiale.

In un lasso di tempo prestabilito fare il maggior numero di giri della palestra attorno ai quattro conetti, posti ai
quattro angoli della palestra.
I giocatori partono contemporaneamente. Quanti giri riesce ad effettuare
la squadra?

Varianti

Più facile

A e B si alternano nell’esecuzione dell’esercizio. Quanti giri riesce ad effettuare la squadra?

Più difficile

A e B svolgono l’esercizio contemporaneamente. Chi tra i due riesce ad effettuare il maggior numero di giri?

Materiale: 4 conetti

Fonte: Karin Suter e Davide Bogiani, Sport svizzero in carrozzella ASP, Nottwil
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