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I. Introduccio a
Peslalom en
cadira de rodes:
W-Slalom

W-Slalom és un esport relativament nou que
ha estat dissenyat especialment per a persones
amb limitacions motores, en concret per a
usuaris de cadires de rodes.

Existeixen diverses categories i nivells de
competicié, depenent del nivell de discapacitat
motora de les persones que hi participen; per
aquest motriu és molt inclusiu.

Es reconeix ampliament que 'esport pot

ser una eina poderosa per a transformar

les actituds de la comunitat i apoderar a les
persones mitjancant I'adquisicié de noves
habilitats fisiques i socials, independentment de
I'estat fisic o psiquic de les persones.

També és important recordar que les persones
amb discapacitat no sén un grup homogeni i,
per tant, tenen diferents necessitats i habilitats.
En aquest aspecte, I'eslalom en cadira de rodes
permet a les persones amb discapacitat motriu
accedir a la practica esportiva que d'una altra
forma no en podrien practicar. Es basa en un
circuit amb diferents tipus d'obstacles, que els
jugadors han de resoldre’l sense erros i fer-

ho el més rapid possible. L'objectiu principal
d'aquest manual és proporcionar una primera
guia per a comencar a treballar amb les
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diferents habilitats i capacitats que proporciona
el W-Slalom, aixi com una referéncia a les
regles basiques que s'utilitzaran en les primeres
etapes de la implementacié de I'esport. En cas
de dubte, s'han de seguir les normes oficials de
CPISRA.

Obijectius Principals:

®  Crear habilitats motores basiques que
permetin als participants realitzar diferents
circuits amb el menor nombre possible
d'errors.

®  Mostrar als participants diferents tecniques
per a superar cadascun dels diferents
obstacles que es trobaran al llarg del circuit.

® Usar materials adequats per a desenvolupar
el W-Slalom i les seves habilitats (girs,
acceleracions, cops, etc.)

® Millorar les habilitats i capacitats dels
participants amb les seves cadires de rodes
i la gestié de cadascun dels obstacles en
els circuits, per afrontar cada obstacle
correctament i el més rapid possible,
mentre manté una visi¢ general completa i
un pla sobretot el circuit.

® |dentificar 'ordre associat als colors i el
tipus d'obstacles de tot el circuit.

® Familiaritzar-se amb les regles a través de la
practica esportiva.
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iIl. W-Slalom:
sessio per a
entrenadors

Condicié fisica a través dels jocs.

Técnica i tactiques, els principis
metodologics i la seva aplicacié a l'esport
de l'eslalom. Metodologia general de
I'entrenament.

Una sessié d’entrenament per a eslalom en . Circuit de rutina d'exercici
cadira de rodes hauria d'incloure els seglients

— Practicar el circuit treballant
termes:

principalment la velocitat.

I. Caracteristiques dels participants , o
— Practicar el circuit treballant

2. Classificacid medica funcional i esportiva principalment les penalitzacions.

(Resum)
Tornada a la calma.

Cadira de rodes i cintes de bloqueig Exemple de sessions d'entrenament

Regles per a l'aplicacié en les etapes sessions.
d'iniciacié del W-Slalom com a activitat fisica
que millora les habilitats motores (Resum
de les normes)

I'I. Exemples de planificacié.

Escalfament Les seglients idees poden identificar-se com
els principals temes que es presentaran i

— Activacid la capacitat cardiovascular a ,
desenvoluparan en cadascun d'aquests temes.

través dels jocs.
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n Caracteristiques dels participants

Els atletes que participen en W-Slalom han de
presentar les seglients caracteristiques: han de

ser usuaris de cadira de rodes. No obstant aixo,

usuaris de crosses també podran participar
amb una cadira de rodes manual.

TIPUS DE DISCAPACITATS: paralisi
cerebral infantil, lesié cerebral, distrofia, lesid
medul-lar, malaltia degenerativa, espina bifida,
etc.

Resum de la classificacié funcional

Els grups funcionals esmentats anteriorment
seran sotmesos a la classificacié esportiva,
d'acord amb el que s'estableix en les regles
del W-Slalom, on podran distingir les segilients
classes: (CPISRA, 2009)

— W Eléctrica: Atletes que usin cadira de
rodes a motor.

ELEGIBILITAT: Els esportistes no poden
moure la cadira de rodes amb les seves
mans o peus.

— W Manual A: Atletes que usin cadira de
rodes manual.

ELEGIBILITAT: Els esportistes poden
moure les seves cadires de rodes amb les
seves mans i peus. Aquest grup d'atletes té

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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dificultat a moure rapidament la cadira de
rodes. El tronc no participa en els girs. Els
seus moviments son lents, i els costa arrancar
i frenar rapid.

— W Manual B: Atletes que usin cadira de
rodes manual.

ELEGIBILITAT: Els esportistes poden
moure’s rapid usant la cadira de rodes.
El tronc esta involucrat en I'execucié de
moviments. Ells poden comencar i frenar
rapid.
En els proxims capitols, trobaran diferents
exercicis adaptats per a aquest especific grup
funcional.
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n Cadira de rodes i cintes de bloqueig

Cadira de rodes manual

Cintes de bloqueig

Per la practica de l'eslalom, sén necessaries
algunes millores i modificacions en les cadires

Aquests sén diversos tipus de cadires de rodes
a motor: En la cadira de rodes de la dreta, seria
millor canviar les rodes davanteres. La segona,
presenta un avantatge addicional, ja que pot
girar sobre el mateix eix.

Es important determinar les parts del cos que
no estiguin involucrades en els moviments de la
cadira de rodes i assegurar-les; s'ha de consultar
a un fisioterapeuta per a assegurar-se que les
adaptacions no sén contraindicacions per el
nen.

Recomanem I'Us de guants, per a aconseguir
subjectar millor 'aro de la roda.

Les rodes de
davant han

de ser el més
petites possible.

FIGURA |. Adaptacions de la cadira de rodes per W-Slalom.

AY

AN

FIGURA 2. Guants i elements de seguretat.
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6 Esportiva
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Regles per aplicar en la fase inicial de W-Slalom com una activitat
fisica que millora les habilitats motores. Resum de les regles

La seglient descripcio fa referéncia a les regles
basiques que seran usades en I'etapa més
primerenca de la implementacié esportiva. En
cas de dubte, es seguiran les regles oficials de
CPISRA. (FEDPC, 2015 — CPISRA, 2009)

Franges d’edat per a la practica de
W-Slalom:

— De 6 a 12 anys. Aquest grup participara en
els jocs.

— De 13 a 18 anys. Aquest grup participara
en dos: els jocs i les activitats progressives
inicials.

Equipament

— Pivots: Vermell i blanc. Normalment pot
trobar-se aquest tipo de material a les
fusteries. Si aixd no és una opcid, una altra
forma seria amb ampolles pintades de
vermell i blanc i emplenades amb sorra. Els
cilindres usats durant la competicié seran de
fusta amb un diametre de 10 cm i amb un
pes entre 1.500 i 2.000 grams, pintats com
corresponen.

— Cinta: La cinta haura de tenir 5 cm
d'amplaria.

FIGURA 3. Rampa en 3 peces.

— Rampa: El millor material per a la rampa és
la fusta. La rampa desplegada esta dividida en
tres peces (fig. 3). Per a facilitar el transport,
pot muntar-se amb 6 parts i una frontissa
(fig. 4). Noti's que la rampa és la foto esta
muntada com una ‘L, i en el circuit que
planteja el W-Slalom, les peces de la rampa
estan situades en linia recta.

Les manetes per subjectar la rampa sén
també importants per a moure-la més
facilment (fig. 5). La rampa ha d’estar coberta
per una goma antilliscant per afavorir
I'adherencia de les rodes de la cadira (fig. 6).

L'entrada i sortida de la rampa, s'ha d'anar
amb compte i assegurar-se que la fusta sigui
el més prima possible per evitar que faci un
escald. Les rodes de la cadira no haurien de
tenir dificultat ascendir o descendir de la
rampa.

En la construccié de la rampa, s'ha
d'assegurar que totes les parts estiguin
compactes i assegurades perfectament. Aixo
és especialment important per a les cadires
de rodes electriques, ja que sén més pesades
i pugen la rampa a major velocitat.

FIGURA 4. Frontissa.
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FIGURA 6. Coberta de goma.
FIGURA 5. Manetes.
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Com marcar els obstacles
Materials:

e 2 plantilles de fusta de 75 x 75 cm i |
plantilla de fusta de 10 x 10 cm (per al zig-
zag i el cilindre circular)

e Cinta metrica (5 m)

* Cinta per marcar

On comencar a marcar el circuit:

Usa la cantonada del lloc com a referencia i
mesura 5 m en totes dues parets. Des d'aquests
punts, mesura 5 m de fora cap a dintre de
I'habitacid. Comenca marcant el cilindre circular
i continua amb la resta del circuit.

La cinta métrica ha d'estar al mig de 'obstacle.

5m

5 v

5m

"

< |

5m

FIGURA 7. Marcant el primer obstacle.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Tipus de Proves

Circuit cronometrat

Aquest és un circuit d'obstacles amb canvis de
direccid. Els errors en el circuit seran penalitzats.

El circuit cronometrat és una carrera individual
contra rellotge amb sis obstacles (Un vuit

o figura en zig-zag, un quadrat de 180% un
cilindre; una porta inversa; una rampa; un
quadrat de 360°).

OBSTACLES DEL CIRCUIT
CRONOMETRAT

I. Figura en vuit o zig-zag

— De 6 a 12 anys. Els esportistes realitzaran el
zig-zag.

— De 13 a 18 anys. Els esportistes hauran
de completar un zig-zag en direccid cap
endavant girar i completar el mateix
moviment de zig-zag en la direccié oposada
(realitzant aixi la figura completa del vuit).

2. Quadrat 180°

Els atletes han d’'accedir en el quadre entre

els dos pivots blancs. Si entren de front, han
d'abandonar-ho posteriorment d'esquena. Si pel
contrari entren en el quadrat d’'esquena (cas
habitual dels atletes que es desplacen utilitzant
els peus), han de deixar la I'obstacle de front.

3. Pivot de gir complet

Els atletes han de maniobrar al voltant del
cilindre tancant completament el cercle abans
de passar al seglient obstacle.

4. Porta invertida

Els atletes han de creuar entre els 2 pivots en
direccié oposada a I'habitual.
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5. Rampa

— De 6 a 12 anys. Els atletes no realitzaran
la rampa. Hauran de dirigir-se cap a la
rampa i rodejar-la. Els atletes hauran de triar
qualsevol dels costats pensant en quin és la
seva millor opcid.

— De 13 a 18 anys. Els atletes hauran de
superar la rampa, pujant-la d'una banda |
descendint-la per l'altre.

6. Quadrat 360°

Després de superar la rampa els esportistes
afrontessin la plaga de 360° en la qual han
d'entrar. Una vegada dins hauran de realitzar
una volta de 360° sempre dins dels limits del
quadrat.

PENALITZACIONS PER AL CIRCUIT
CRONOMETRAT

S'afegira un segon al temps general en les
seglents penalitzacions:

* Tocant o trepitjant un cilindre o una Iinia
amb qualsevol part de la cadira excepte
quan l'atleta ingressa o surt de l'obstacle

Important: els atletes de la categoria W
Manual A poden tocar les linies i els cilindres
amb el seu peu quan incorrin en alguna
penalitzacio.

 S'afegiran 2 segons al temps final si els
atletes fan caure alguns dels cilindres.

¢ S'afegiran 5 segons en el cas que es realitzi
el circuit de manera incorrecta.

* S'afegiran 10 segons en el cas s'alteri la
sequencia dels obstacles.

* Silatleta oblida un obstacle durant la
sequencia, el jutge haura d'acompanyar a
I'atleta al lloc de I'error per a completar la
seqlencia des d'aquf.

9 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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B Circuit individual

El circuit d’eliminacid individual consisteix
en que dos esportistes han de completar 2
circuits simetrics

Les penalitzacions s'afegiran al temps final
dels participants.

L'esportista amb el temps final menor,
incloent les penalitzacions, sera el guanyador.

OBSTACLES DEL CIRCUITO
INDIVIDUAL

Figura en vuit o zig-zag

En aquest cas els atletes no hauran de realitzar
el vuit complet sind nomes el zig-zag.

Important: La resta dels obstacles son identics
al circuit cronometrat.

PENALITZACIONS PER AL CIRCUIT
INDIVIDUAL

* Les penalitzacions sén les mateixes
que en el circuit cronometrat, amb una
sola excepcid: si els atletes es mouen
incorrectament en la seqliencia, els
jutges no el pararan, pero afegiran una
penalitzacid final de 20 segons.

®
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Relleus

Amb el mateix mecanisme que el circuit
d'eliminacié individual, es dura a terme com
una carrera de relleus, on 4 atletes per equip
correran el mateix circuit.

Opcionalment, es poden organitzar més de
dos circuits paral-lelament per a permetre

la participacié de més esportistes al mateix
temps, depenent sempre de les dimensions de
la instal-lacid.

En aquest circuit, hi ha una area
de transferencia per a realitzar

els canvis de rellevistes dins dels
equips.

En el relleus, hem de considerar els seglients
punts: Estaran formats per 4 esportistes
competiran, amb dorsals de I'l al 4;

* Les linies de sortida i d'arribada seran la
mateixa; quan un atleta finalitzi el recorregut,
el seglient estara preparat per comencgar;

e Llatletan® | i el n° 3 comencaran des de
l'obstacle I;

Els atletes n°2 i n°4 comencaran per
I'obstacle 6;

Els atletes que estiguin esperant el relleu dels
seus companys només podran comencar la
carrera després que l'atleta anterior entri en
la zona de transferéncia.

Composicié dels equips

Els equips estaran formats per un maxim de
5 membres i un minim de 4. Si el nombre de
participants es major de 4 la resta actuaran
com a reserves;

Nomes podra participar un esportista de la
categoria WS Manual B;

Hi haura d'haver un esportista de la
categoria WS Manual A;

Un maxim de dos atletes amb cadira
eléctrica pot formar part de I'equip;

Almenys un dels components ha de ser una
dona.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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B Escalfament

Inicialment, abans de comencar la practica de
I'activitat fisica, els atletes han de fer alguns
exercicis per preparar el seu cos i evitar
possibles lesions.

Exercicis de flexibilitat

Figura 8.

A B
Fig. 1

g
hhhh
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Exercici nam. |
En posicid recta asseguts, girar el cap cap als
costats, cap endavant i cap enrere (fig. 8).

Exercici nim. 2

En posicid recta asseguts, amb els canells

paral ‘els als bragos de la cadira, alternar entre
canells un moviment cap amunt i cap avall

(fig. 9).

Exercici nam. 3

En posicid algada amb el coll recte, alternar
entre doblegar el coll cap enrere i allunyant-lo
del cos (fig. 10).

Exercici nam. 4

En posicid recta, assegut amb espatlles
relaxades, alternar entre moure les espatlles cap
amunt i cap avall (fig. I ).
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Exercicis de flexibilitat

Figura 12.

Figura 13.
@ DORSIFLEXION
&a\ /
Figura 14.
Figura 15.

Figura 16.

12 Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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6 Esportiva
itics Cerebrals

Exercici nim. 5

En posicid recta, assegut amb bracos estesos |
mans superposades, alternar entre relaxar els
canells i moure-les cap al cos (fig. 12).

Exercici nim. 6

Per a atletes que usen els peus: en posicié
asseguda recta, amb els genolls doblegats,
alternar entre extendre les cames dreta i
esquerra. A més, consideri flexionar i extendre
el peu en el turmell (fig. |3).

Exercici nim. 7

Comencant en una posicid asseguda recta,
doblegar el tronc per a tocar els dits i tornar a
la posicid inicial per a descansar (fig. 14)

Exercici nam. 8

En una posicié asseguda, comencar una série
d'estiraments agafant el seient de la cadira i
girant el cap de costat a costat. Aixecar els
bracos de manera que cada ma sostingui
I'avantbrag del brag oposat i giri el tors de
costat a costat. Posicié assegut, amb un brag
s'agafa a la cadira i amb l'altre intentar arribar al
terra de manera lateral. (fig. 15).

Exercici nim. 9

En posicid recta asseguda amb els bracos
estesos sobre el cap sostenint una banda
elastica, alternar entre tirar per a estirar la
banda i tornar a una posicié relaxada (fig. 16).
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Escalfament per carreres Escalfament per jocs:

* Acosta’t a la paret: un nen es col-loca * Joc de Colors: els jugadors estan en un

enfront de la paret, amb els altres jugadors
darrere d'ell / ella. El jugador pica amb eles
mans contra la paret tres vegades i després
es ddna la volta. Mentre el primer jugador
esta de cara al mur, els jugadors restants
darrere poden cdrrer cap ell. Quan el que
pica la paret es déna volta, han de aturar-
se rapidament. Aixo continua fins que algu
arriba al jugador que esta enfront de la paret;
el toca i tots surten corrent cap a la linia de
sortida.

Relleus

Cérrer una carrera en la qual I'entrenador
crida “Paral" Tots els nens hauran d'aturar-se
rapidament el lloc on estiguin.

Marqui una linia en al terra;a mesura que els
jugadors es mouen a través de la pista, a la
veu de “Jal”, han de detenir-se acuradament.
Per practicar poden haver-hi variants amb
diferents obstacles del circuit.

Carrera en diverses posicions de sortida
(d'esquena, de front, de costat).

Carrera progressiva: comendi la
carrera lentament i augmentar la velocitat
progressivament. Poden fer-se carreres
progressives amb obstacles.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

cercle amb els ulls tancats. 'entrenador

treu diversos cons de diferents colors.
['entrenador, llavors, crida el nom d'un dels
colors, i tots els jugadors situen un con
d'aquest color, I'envolten i tornen a la posicid
inicial el més rapid possible.

Grups: Els jugadors es mouen per la pista
a l'atzar. Quan I'entrenador diu un ndmero,
els jugadors formen grups d'aquest nimero
el més rapid possible. (Rios Hernandez, M &
Blanco Rodriguez, A. 2006.)

Joc “Pilla-Pilla”: Un jugador designat, ha
d'intentar atrapar a un dels altres en la pista.
Quan un jugador és atrapat, ha de detenir-
se. Altres jugadors poden intentar tocar

a aquest jugador, la qual cosa els permet
moure's de nou, perd també poden ser
atrapats si fallen.

* Joc amb musica: L'entrenador posa musica,

i quan la muUsica es deté, els jugadors han
de detenir les seves cadires de rodes, o
completar un cercle i detenir-se (a discrecié
de I'entrenador).
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e Talla la linia: tots els jugadors seran

distribuits al voltant de la pista. Hi ha un
jugador que ha de tocar a la resta dels
jugadors. El joc comenca quan el jugador que
ha de tocar a la resta, tria a un altre jugador
que crida el seu nom i va per ell. Lobjectiu
és atrapar només a aquest jugador, imaginant
un fil entre l'objectiu i qui esta tocant. Si
qualsevol altre jugador es creua entre
aquests dos, en tocar el fil que els uneix, es
converteix automaticament en l'objectiu a
perseguir i el jugador receptor ha d'anar per
ell / ella.

Bola boja: el joc comenca amb una pilota
enmig d'un cercle de jugadors al voltant de
la pilota. Quan I'entrenador llanci a rodar
la pilota el joc comenga. Llavors, tots els
jugadors hauran de copejar cap a altres
jugadors per a penalitzar-los. Els jugadors
rebran penalitzacions quan la pilota toqui
els seus cossos. Els jugadors només poden
empenya i tocar la pilota amb les seves mans;
els jugadors poden moure's en qualsevol
direccid per a evitar la pilota. Al final del
temps, el jugador amb menor nom de
penalitzacions guanyara el joc.

Joc del mocador o del tovallé: dos equips
en costats oposats de la pista competiran
per a portar el mocador a la zona del seu
equip. Quan un dels jugadors atrapa el
mocador; pot ser tocat per l'altre jugador;
aixo continua fins que I'dltim arriba a la zona
de seguretat. Lequip puntuara cada vegada
que un equip porti el mocador a la seva
zona o quan l'equip atrapi a un dels jugadors
de I'equip contrari abans que arribi a la zona
del seu equip. (Rios Herndndez, M & Blanco
Rodriguez, A. 2006.)

Reconeixement del circuit: marcar tot el
circuit i conserva els cilindres en una caixa.
Els esportistes han d'agafar els pivots i deixar-
los en la posicié correcta al llarg del circuit.

®
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Forca

Els seglients exercicis permetran als atletes
millorar la seva forca.

Fins als 12 anys

* Rampes

* Propulsions: treballar amb el pes del cos
(fig. 17).
A partir dels 12 anys:

* Treballant amb pilota medicinal — | kg
(fig. 18).
* Llancament frontal (fig. 19)

Figura 18. Exercicis amb pilota medicinal. L ,
¢ Posicionant un atleta davant de l'altre.

Ambdds han d'estar mirant cap a la mateixa
direccid. L'atleta posicionat darrere haura
de retenir la cadira de l'altre que intentara
avancar. Posteriorment s'alternaran les
posicions.

* Treballant amb bandes elastiques: ambdues
Figura 19. Llancament frontal. cames i bracos (fig. 20)

* Rampes.

* Propulsions (elevar el tronc fora de la cadira
amb els bracos).

e Correr amb una resisténcia a I'esquena;
treballar amb una resisténcia al davant.

* Exercicis amb manuelles (fig. 21).

Figura 20. Exercicis amb bandes elastiques. Figura 21. Manuelles.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities AR — —_— 6%9
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vi Tecniques i tactiques: principis metodologics i la seva aplicacié a
’esport del W-Slalom. Metodologia general d’entrenament

Aquests sén els passos principals a tenir en
compte sobre la metodologia general de
I'entrenament:

JAN Metodologia especifica del
reconeixement del circuit de
’eslalom i del material

a. Treballs de presa de decisions: generar
situacions d’entrenament on s’hagi de decidir
una accid especifica: per exemple: la posicid
en la linia de sortida.

Aquests poden ser identificats com els
passos principals en una metodologia
especifica desenvolupada en com treballar el
reconeixement del circuit de W-Slalom i el
b. La regulacié de la intensitat durant la material necessari:

competicio a. Representacio grafica/model;

c. Autonomia emocional: desenvolupar
estratégies per millorar i promocionar-la
seguretat, l'autoestima i la motivacio c. Seqgiiencia del circuit:

b. Fer el circuit;

d. Recordant i veient els circuits com a * lafase: primer obstacle;
mesura d'analisi, reflexid i millora en el
compliment i superacié dels obstacles i del
circuit.

* 2a fase: obstacle ler + zona entre
obstacles i 2n obstacle

. . , * 3a fase: afegir el 3er obstacle

e. Registrant els temps acreditats: seguir
I'evolucid i deteccid dels punts forts i debils

en la distribucid de la intensitat. Metodologia de competicic')

Els seglients passos poden ser considerats com
fites per completar adequadament un circuit:

a. Visualitzar el circuit;

b. Regulacié emocional: serenitat, controlar els
nervis, controlar les expectatives;

c. Habilitat per detectar i solucionar les
situacions erronies [detectar i rectificar].

d. Filmar I'execucid del circuit per analitzar les
errades.

16 Boosting social inclusion of children with motor disabilities e P~ 6%9
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CIRCUIT CRONOMETRAT: 4 metres entre obstacles

A
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CIRCUIT INDIVIDUAL: 4 metres entre obstacles

I 4 mts
1| @ o
I 4 mts
I 1,35 mts
B | ®
I 1,35 mts
I 4 mts
I 4 mts
4
4 mts
Arribada
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Habilidades de moviment per

&R \W_Slalom

En W-Slalom, els moviments i els girs sén basics.
Per tant, una part de la feina a realitzar el

circuit i els seus obstacles requerira afrontar de
manera obligatoria les habilitat de moviment

A. Desplacaments i girs

Inicialment, és important buscar habilitats per
fer canvi de direccid i de velocitat, aixi com
frenar la cadira a I'hora d'afrontar un obstacle.
Les habilitats poden ser treballades a través dels
seglients exercicis:

¢ |niciar una cursa i frenar immediatament
responent a senyals;

* Iniciar una cursa frontal i a la senyal girar-se i
continuar la cursa cap endarrere;

* Agrupar-se en parelles, trios o altres
quantitats a la senyal de I'entrenador;

* Relleus.

B. Entre obstacles

Seguidament, és vital assegurar el control de la
velocitat entre els obstacles, aixi com el control
de 'entrada i sortida en els mateixos. Per
assegurar aixo, les seglients consideracions han
de ser preses en compte:

I. Regulacid de la intensitat de I'esforg en
diferents seccions, tenint en compte els
obstacles i I'execucid completa del circuit;

|. Lateralitat;

|. Coordinacid.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

Sortida
|. Velocidad de reaccid;

2. Posicid inicial.

C. Com treballar els obstacles

Zig-zag

Diferents topics/suggeréncies que poden ajudar
a millorar 'obstacle de zig-zag:

|. Coneixement i identificacid de les
penalitzacions.

2. Requisits per afrontar cada obstacle:

e Lateralitat. Encarar els obstacles en relacid
amb el costat predominant a nivell motor

* Amplitud dels girs entre pivots i angles
tancats (considerar la linia imaginaria que
delimita l'inici i el final de 'obstacle).

¢ El cilindre com a referéncia.
* Organitzacié espacial.
e Coordinacid.

¢ Control de la velocitat d'execucid en
I'obstacle.

G 5
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Com treballar-lo?

* Representacié grafica. Pintant al terra del circuit la direccid correcta.
* Repetir i diversificar a la practica. Amb diferents mesures i nimeros de .
pivots.

* Jocs amb canvis de direccid, velocitat de moviment i execucid.
Exemple: .
Per preparar I'obstacle de zig-zag, utilitzar 3 cons, posant-ne un al centre.

Aquesta distancia pot ser reduida fins la oficial segons reglamentacié a

mesura que l'atleta millori gradualment (fig. 22). :

Figura 22. Zig-zag

Ty a ]

Variant:

Comenga amb cons de base ample, i en els seglients exercicis la base
dels cons pot ser reduida. Al final I'atleta estara preparat per comencar a
practicar amb pivots.

En estat inicials d'entrenament, la distancia entre cons i pivots pot ser
major de la que apareix a les normes, i progressivament la distancia pot
ser ajustada fins que I'esportistes pugui treballar amb les mesures oficials.

&
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Quadrats

Suggereéncies que poden ajudar a millorar els
resultats en els quadrats.

O

Figura 23. Quadrats.

|. Coneixement i identificacid de les
penalitzacions.

2. Coneixement i posicionament dins 'obstacle
basat en la rotacid de l'atleta.

3. Exercicis per la correcta execucié de
I'obstacle:

* Entrada: entre pivots, posicié dins de
I'obstacle. Aquesta posicié depenent de la
cadira pot ser:

GIR 180°

GIR 360°

Figura 24. Exercicis practics.

22 Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

— En el centre del quadrat;
— En un costat.

* Execucié: posicid inicial, referencies
(pivots/linies), lateralitat i coordinacid.

* Sortida: entre pivots en la direccid
correcta.

— Sense tocar o causar la caiguda d'un pivot.

— Assegurar que les rodes davanteres de la
cadira surtin primer del quadrat de 360° i
les rodes de darrere en el cas del quadrat
de 180°.

4. Requisits per a superar cada obstacle:

¢ Lateralitat. Entrada a I'obstacle tenint en
compte el costat motor predominant

* El cilindre com a referéncia.
* Organitzacié espacial.

e Coordinacio.

Control de la velocitat d'execucid en cada
obstacle.

Com?

* Representacid grafica. Pintant en el circuit la
direccié correcta.

* Repetir i diversificar en la practica. Diferents
mesures i nombre de cilindres.

* Jocs amb canvis de direccid, velocitat de
moviment i execucid.

Exemple:
Treballar amb cercles per practicar girs.

Marcar un cercle de 1,50 m de diametre al
terra i fer un gir sense tocar la linia.

Variant:

Diferents mesures dels cercles.

PCAND
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Gir al cilindre obstacle, com es descriu en el seglient
N . . , exemple:
Suggerencies que poden ajudar a millorar el gir
al pivot.
PROVA CRONOMETRADA
E] C; -
o | (4
Figura 25. Gir al cilindre.
I Cone.ixenr.went | identificaci6 de les b. L'amplitud del gir s’ha de prendre tenint
penalitzacions. en compte el pivot com a referéncia

I que I'esporitsta ha de completar un

2. Costat correcte per realitzar I'obstacle:
tancament perfecte del moviment

a. El seglient obstacle ha de ser utilitzat (considerant Ia linia imaginaria que
com a referencia per comencar aquest delimita l'inici i el final de la figura). El
obstacle. L'esportista haura d'afrontar moviment ha de comencar i acabar en el
el pivot des del mateix costat pel que mateix punt.

després vagi a afrontar el seglient
3. Requisits per girar al voltant del pivot:

a. Organitzacié espaial;
b. Coordinacié;

c. Control de la velocitat d'execucié per
superar 'obstacle.

Com?

La cadira de rodes

HERSE R o * Representacié grafica. Pintant al terra la

a prop possible del direccié correcta.
pivot, sense tocar-lo.

* Repetir i diversificar la practica. Diferents
mesures i quantitat de pivots.

* Jocs amb canvis de direccid, velocitat de
moviment i execucio.

Per superar
I'obstacle el gir ha
de ser el més a prop

possible del pivot.

®
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Porta invertida Com?
Continguts que han de ser considerats per * Representacié grafica. Dibuixant al terra la
millorar la técnica i I'execucié del temps en la direccié correcta.

porta invertida:

* Repeticid vy diversificacié en la practica.

Diferents mesures entre els pivots.

* Jocs amb canvi de direccid, velocitat i temps
d'execucio.

Figura 26. Porta invertida.

* Jocs de velocitat i canvi de direccid.

* Treballar en I'aproximacié de I'obstacle,

|. Coneixement i identificacié de les intentant fer el gir sense parar.

penalitzacions. .

Jocs per treballar els girs i la marxa enrere

2. Coneixement i posicionament de 'obstacle amb la cadira.
basat en el propi eix de rotacid.

3. Exercicis per la correcta execucié de
I'obstacle:

Entrada: entre pivots, posicid lateral.

Execucio: posicid inicial, referencies
(pivots/linies), lateralitat i coordinacid.

Sortida: entre pivots i en la correcta
direccid.

4. Requisits per superar |'obstacle:

Les 3 fases han de ser continues: entrada,
execucid i sortida.

Aproximacio al obstacle.

Lateralitat: Entrada a I'obstacle en relacid
amb el costat predominant.

Tenir de referéncia només un pivot.
Organitzacié espacial
Coordinacié

Control de la velocitat d'execucid en

I'obstacle
24 Boosting social inclusion of children with motor disabilities E:::‘I:Sw.m o = ()9
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Rampa

brag arribi a 'alcada de les cuixes. Lavantatge
d'aquesta mobilitat és la flexid dels musculs
en el brag, que permet aplicar una forca
significativa.

Per fer els girs, I'usuari girara les rodes de
manera alterna; mentre un dels bracos
s'estendra cap a les cuixes en una de les

rodes, completant una rotacid, l'aftre brag

ha d'estendre’s darrere el tronc, arribant a la
roda oposada. La mobilitat dels bracos ha de
ser acompanyada per la respectiva adduccid |
abduccié de les espatlles en la rotacié del tronc.

Quan es gira la roda, 'usuari hauria de doblegar
el trong; aixo afegiria més forca al moviment.
Completar la rotacid, 'usuari hauria d'agafar la
roda en la seva posicié més alta i empenyer cap
avall el més rapid i fort que sigui possible.

Figura 27. Rampa.

Com?

* Treballar amb l'impuls per pujar la rampa

sense frenar: En referéncia a la posicid del cos a la cadira, els

usuaris haurien de tenir els maxims punts de

¢ Controlar la velocitat en el descens de la recolzament per estabilitzar la postura i millorar
rampa. el control del moviment.
¢ Confianca i seguretat Es important que la pelvis estigui en una posicid

neutral, sense inclinacio, per evitar la obstruccié

* Condicié fisica: forca _ _
a la cintura i tronc.

L'esportista hauria també, de tenir una base

YR8 Com moure la cadira de rodes estable pels seus peus. Els recolza-bragos han
de ser retirats de la cadira, si és possible, per
assegurar la maxima mobilitat dels membres

El moviment optim de la cadira de rodes
s'aconsegueix quan l'usuari té un rang ampli de

. superiors.
moviment en el tronc, espatlles, canells, colzes
i dits. Sabent aixo, 'usuari ha de comencar La pOSiCié de la cintura de l'atleta a la cadira,
estenent el brac darrere del tronc, agafant la especificament l'angle d'apertura, dependra de
roda, i empenyent cap endavant fins que el les caracteristiques funcionals de cada atleta.
25 Boosting social inclusion of children with motor disabilities E“ . —_— 09
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n Escalfament

e Estiraments

ana
aralitics Cerebrals

* Respiracions

° Moviments suaus

n Exemple de sessi6 d’entrenament

¢ Flexibilitat — Amb el cos
* Escalfament per les curses: — Amb bandes elastiques

— Diferents tipus de curses — Amb manuelles

— Jocs * Tecnica i tactica de diferents obstacles
* Exercicis de forca fisica: e Tornada a la calma

— Amb pilotes

———

[
26 Boosting social inclusion of children with motor disabilities - Q 6%9
through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom” A=0psV  PCAND




UuUstaiom

Sliding beyond limits

11l. Materials
necessaris per

a la practica del
W-Slalom

Aquest capitol esta dedicat a comentar el
material necessari requerit per a la practica del
W-Slalom i per a dur a terme una competicid
de W-Slalom.

Per a esportistes (incloent regulacions
de les cadires de rodes)

Primer: seguretat!

S’ha de tenir en compte que hem de

crear un entorn segur per als nois/es per
a participar en les activitats esportives.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the Euroopean Union

Aqui tenim un llistat de mesures de seguretat
que haurien de prendre’s en compte abans
d'iniciar qualsevol activitat:

I. Salut

S’ha d'assegurar que els esportistes estan en

les condicions mediques apropiades per a fer
esport. S'aconsella que els esportistes haurien
de passar una revisié medica periodica i obtenir
un certificat per escrit d'un metge.

2. Casc

Com s'aconsella en d'altres esports, a I'eslalom
es podria perdre el control per la velocitat
puntualment i poden succeir accidents. Per tant,
és important que els atletes facin I'Us del casc
(fig. 28).

Qualsevol casc normal de bicicleta pot ser valid.
Assegura't que la grandaria sigui 'adequat |
estigui apropiadament col-locat.

3. Altres proteccions

Esta recomanat portar guants per a protegir les
mans i dits dels atletes per a evitar lesions.

Protectors per a genolls i colzes poden ser
també moilt Utils (fig. 29).

Figura 28. Cascs.
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Figura 29. Guants, genolleres i colzeres.
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4. Objectes no acceptats per la
practica del W-Slalom

La joieria pot ser bonica de veure perd en
esport a vegades pot ser prejudicial si es queda
enganxat en algun lloc.

Els atletes haurien de no dur o cobrir qualsevol
tipus de joieria, rellotges, bragalets, etc. (fig. 30).

5. Fixacions

Es molt important que els atletes estiguin
degudament asseguts en les cadires i fitxats.
Es important la prevencid per evitar possibles
lesions i en el pitjor dels casos caigudes de la
cadira.

6 Esportiva

litics Cerebrals

Els atletes haurien d'estar fixats i assegurats a la
cadira. Cinturons i corretges faran perfectament
aquesta funcio (fig. 31).

6. Equipament meédic

Equipament medic, com tancs d'oxigen, estan
permesos perd haurien d'estar correctament
fixats a la cadira del participant.

Sempre hem de tenir en compte la seguretat
dels esportistes..

Figura 30. La joieria hauria de ser evitada per prevenir lesions.

Figura 3 1. Els atletes han d'estar fixats a la cadira.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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7. Cadira de rodes

Estan permeses las cadires de rodes manuals i
a motor.

Estan permeses les cadires de rodes amb rodes
posteriors (fig. 32).

Seguretat de les cadires de rodes

No existeix limit de velocitat pero si es
requereix de manera obligatoria algun sistema
anti caiguda posterior.

Els entrenadors sén responsables d'assegurar
als esportistes i que les seves cadires estiguin
adequadament assegurades.

Es important revisar que les rodes no deixin
marques en el sol i que la cadira no tingui
elements punxants o afilats (fig. 33).

Figura 32. Cadira de rodes

Figura 33. Recomanacions de seguretat

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Capitol de Jutges

Equipament de competicié

Els jutges representen a l'organitzacié i sén
garants de la bona conducta de la competicid.
Son essencials per a tots els esports.

Per al W-Slalom, el kit basic de arbitratge ha de
contenir:

* 7 banderes: una vermella i una blanca
° | xiulet
* | cronometre

* Uniformes iguals

Materials addicionals que seran requerits per a
practicar W-Slalom:

* Cinta per marcar
* 2 sets de |2 cons de dos colors diferents;

* Rampes de fusta (140 cm x 200 cm) i una
plataforma (140 cm x 140 cm x 20 cm).

i
Ld

I

Figura 34. Kit basic d'arbitratge.

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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Figura 35. Cons i cinta.
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IV. El joc com a
catalitzador
per aprendre
activitats i/o
formacio

Sens dubte, I'activitat activitat fisica regular
contribueix a un major nivell de salut de
persones de diferents edats. L'activitat activitat
fisica apropiada de nens i joves proporciona
beneficis a curt i llarg termini. Lactivitat

fisica regular proporciona la base per a un
creixement i desenvolupament adequats (Ciliga
etal,2014).

No obstant aixo, els nens i joves amb
discapacitat en referéncia desenvolupament i
del comportament tenen menys probabilitats
de decidir sobre les seves activitat fisica que

els seus companys. A mesura que creixen,

la tendencia continua i el nombre d'adults

amb discapacitats que participen en activitat
fisica disminueix. Experts de tots els perfils,
metges, técnics, pedagogs socials, rehabilitadors,
psicolegs i altres persones que treballen dia a
dia amb nens, estudi i joves amb discapacitats
del desenvolupament i del comportament, i
persones amb discapacitats o que estan en
contacte amb els familiars proxims promourien
la importancia de tractar les activitats fisiques
en poblacions tan sensibles (Durstine et al,,
2000).

L'objectiu principal d'augmentar el nivell
d'activitat fisica dels nens i joves amb dificultats
de desenvolupament i de comportament és
reduir la disminucié de la capacitat aerobica a
causa de la seva immobilitzacié, I'optimitzacio
de les seves capacitats fisiques i la millora

del benestar general. Lactivitat fisica regular

€s necessaria per al desenvolupament i
manteniment de la forca muscular normal, la
flexibilitat, el control postural i altres habilitats
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motores que poden retardar la deterioracid
de la funcionalitat del moviment en aquesta
poblacid i augmentar la seva autonomia
(Durstine et al., 2000).

Els beneficis per a la salut de I'exercici fisic
depenen del tipus, la intensitat i el volum

de l'activitat activitat fisica seleccionada. La
recerca a llarg termini sobre I'impacte de
I'exercici fisic en la salut general de persones de
diferents edats ha conduit a un coneixement
de l'accié especifica de diverses activitats
fisiques sobre els components basics de la salut
fisica. Lactivitat activitat fisica adequada pot
afectar de manera avantatjosa els components
morfoldgics, musculars, motors, cardiovasculars

i metabolics de la salut fisica d'un individuy, la
qual cosa sens dubte es reflectira en la seva
salut general (Heimer i La mevasigoj-Durakovi¢,
1999).

L'activitat basica de cada nen és un joc:

li permet al nen una millor comprensid i
integracié amb el mdn, la qual cosa li permet
experimentar alegria, enriqueix el coneixement
sobre si mateix i els seus voltants. El joc

és l'activitat, que millora la funcié motora

i intel-lectual de cada nen i estableix un
comportament social, €s a dir; forma una
personalitat (Aranitovi¢, 2014).

Cada nen viu una vida diferent, pero les
necessitats de tots els nens sén molt similars,

i els drets fonamentals sén els mateixos. Tots
els nens tenen dret a la seva singularitat i
diversitat, a la vida plena que gaudeixen, als jocs
ja socialitzar amb els seus companys, per la qual
cosa les dificultats mentals i fisiques no han
d'impedir que un nen participi plenament en la
vida.

Un nen amb discapacitat té menys oportunitats
i una major necessitat de jugar. Els nens i joves
amb discapacitat en el desenvolupament

i el comportament d'aquestes persones

tenen majors limitacions en les activitats
kinesioldgicas, tenen un menor nivell de salut

(@ . P [(©
o P~ &)
£ LTS =vesv pcanp



ot Co-funded by the
N Erasmus+ Programme
e of the Eurooean Union

Sliding beyond limits

(dificultats no relacionades directament amb discapacitats en desenvolupament pot reduir

la seva discapacitat) (Murphy and Carbone, o retardar l'aparicié de complicacions de
2008). Coneixen el mdn que els envolta a salut addicionals. La participacié en activitats
través d'escasses experiencies. Nombrosos kinesioldgicas millora el benestar psicologic dels
estudis fonamentals, clinics i epidemiologics nens amb discapacitats en brindar oportunitats
recolzen clarament la importancia de I'exercici per a crear noves amistats, expressar creativitat,
fisic regular en la prevencié de malalties desenvolupar la seva propia identitat i trobar
croniques i la millora de la salut general de un significat addicional en la vida (Dykens et al,
nens i adults (Beets et al, 2009). En nens amb 1998)

paralisi cerebral, el joc ha d'estar en harmonia
amb les capacitats motores i mentals del nen,
asseguranca, interessant, Util i estimulant.

Per aixo és important des del principi seguir i
encoratjar el desenvolupament de nens amb
paralisi cerebral a través de diversos accessoris

Un nen amb paralisi cerebral pot tenir diverses i jocs que seran interessants i estimulants per
dificultats que afecten la seva capacitat per a ells. Els esforcos internacionals més seriosos
a moure’s, sostenir i mantenir I'equilibri. El per a promoure el benestar social i emocional
desenvolupament motor es caracteritza per dels nens amb discapacitats a través de la
retards en el desenvolupament no flueix de participacié en diverses activitats kinesioldgicas,
manera igual i harmoniosa en totes les arees des d'exercicis de rehabilitacid fins a recreacid
de desenvolupament. En 'edat preescolar, les esportiva fins a la competicié esportiva, van
vides dels nens amb paralisi cerebral sovint comencar recentment (Ciliga et al., 2014).

ocorren fora de la familia: en les terapies, la
rehabilitacié i el tractament, i els grups de
parells es desenvolupen principalment entre
nens d'especialitats similars.

Wheelchair Slalom és un dels esports que pot
ajudar al desenvolupament mental i fisic dels
nois i noies amb discapacitat.

Sabem que un nen es familiaritza amb el seu

A causa de l'especificitat del camf del ) .
cos a través del moviment. Per a un nen amb

desenvolupament, les oportunitats dels

nens amb paralisi cerebral sén limitades, el
desenvolupament saludable de l'autoconsciéncia
és dificil i la qualitat de vida es veu afectada
(Kraguljac et al, 2018). Els nens amb paralisi
cerebral tenen nivells de forca significativament
més baixos que els seus companys sans i
amb ells és necessari realitzar exercicis per

al desenvolupament de la forca musculari la
forca (Rimmer; 2001). A més, les nenes amb
paralisi cerebral durant I'adolescéncia tenen
un nivell d'autoestima més baix que els seus
companys, en els dominis d’aparenca fisica,
acceptabilitat social, habilitats esportives i

exit escolar (Shields et al., 2006). A més, les
consequéncies psicosocials de la inactivitat
inclouen un menor nivell d'autoestima, una
menor acceptacié social i, en Ultima instancia,
una major dependencia dels altres en la vida
quotidiana (Murphy and Carbone, 2008).

Per sobre de tot, la participacié regular en
I'activitat fisica de nens, estudiants i joves amb

paralisi cerebral, I'experiéncia com el joc té un
paper encara major per al desenvolupament
psicofisic. W-Slalom desafia les habilitats
motores i el sentit d'integracid del nen. Provoca
una sensacié de satisfaccid i facilita que els

nens i joves es connectin, surtin d'ells i canviin

[
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les situacions, d'acord amb els seus propis
sentiments i necessitats, provocant impulsos
momentanis.

Un nen que interactua amb el seu entorn
social i fisic pot reconeixer les seves

capacitats i limitacions, construir la base de

la independeéncia o I'abstinencia, observar les
seves propies fronteres, adquirir experiéncia
de la seva propia influencia en el medi ambient
i els esdeveniments en ella, construir la seva
propia identitat, desenvolupa I'autoconsciéncia i
la confianca en si mateix (Horvat et al., 2012).

Conéixer les seves caracteristiques individuals,
com la possibilitat de moviment, el grau de
desenvolupament i altres habilitats motores
(coordinacié del cos, velocitat per a fer tasques
motores, precisid de moviment, resistencia en el
rendiment), va obrir la possibilitat de practicar
W-Slalom. W-Slalom proporciona nombrosos
beneficis per a la salut mental. El moviment
estimula el desenvolupament cognitiu, les
experiencies sensorials es relaxen i 'experiéncia
de jugar amb altres nens en el sentit de
pertinenca a la societat.

La millor qualitat del joc sobre
desenvolupament infantil amb discapacitats
motores és visible en la interaccid amb altres
nens, en aquest cas practicant W-Slalom.

La participacié d'un nen amb dificultats de
maternitat pot complementar 'educacié
familiar i proporcionarli continguts de
socialitzacid, encoratjant-lo a participar en

la interaccié amb adults i companys que
seran estimulants i representaran una bona
experiéncia de desenvolupament. A més, un
nen durant el temps que passa en W-Slalom
pot aprendre diverses activitats, jocs, estrategies
i desenvolupar contactes productius.

Molts nens amb discapacitats motores
tenen una experiencia limitada en el trasllat.
Es important encoratjar-los a explorar el
mdn que els envolta perqué no se'ls privi
de noves experiencies que afectaran el seu
desenvolupament general: desenvolupar la
confianca en les seves propies oportunitats,
guanyar confianca en I'entorn social i fisic,
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guanyar experiencia del seu propi Impacte en

el mitja, adquirint independencia en accid i
construint la seva propia identitat (Horvat et al,,
2012).

Els jocs que poden ajudar a desenvolupar les
habilitats necessaries per a practicar W-Slalom
sén simples, divertits i aplicables en totes

les condicions. Un dels jocs que es poden
implementar s'informa de I'observacié del
color: El joc és molt simple i només requereix
la possessié de cons de colors. El joc es juga
de manera que els nens en cadira de rodes
es mouen lliurement al pati d'esbarjo on es
distribueixen els cons en diferents colors.
Quan un entrenador diu el color; els nens han
de notar al més aviat possible quin dels cons
té aquest color i arribar al més aviat possible
a aquest mateix con. Aquest joc reforca la
percepcid visual dels nens i la velocitat de
reaccio a la tasca predeterminada. D'aquesta
manera, els nens aprenen a diferenciar els
colors que sén importants per a W-Slalom en
els quals prevalen els dos colors, cadascun dels
quals té el seu propi significat.

Un altre joc que es pot implementar és el joc
de reaccid rapida: I'entrenador esta dempeus
enfront de la paret i els nens s'allunyen darrere
d'ell en un miim de 20 metres. Lentrenador
compta fins a tres i després gira. El moment

en que I'entrenador es posa d'enfront de la
paret és el moment en qué els nens necessiten
moure's cap a ell, en el moment en qué es
ddna volta, necessiten detenir-se i quedar-se
quiets. El que veu que s'esta movent necessita
anar al principi. El que primer toc a I'entrenador
guanya. Aquest joc fomenta la resposta rapida i
I'enfocament en els nens, aixi com la capacitat
de detenir-se rapidament en el lloc.

El joc amb aplaudiments millora l'escolta i el
pensament i la capacitat de resposta rapida

a la tasca predeterminada. El W-Slalom té 4
tipus d'obstacles: reversa, zig-zag, gir de 360 °

i avanc. El joc es juga de manera que cada
aplaudiment significa un tipus d'obstacle. Una
palmada significa cap endavant, dues palmades
cap endarrere, tres palmades en ziga-zaga
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i quatre palmades girs de 360 °. Els nens
necessiten moure’s lliurement i, depenent de
la quantitat de palmades, el nen ha de realitzar
una determinada accid.

Un altre joc que pot encaixar en I'entrenament
regular es juga de manera que els nens es
mouen lliurement. Durant aquest temps,
I'entrenador els diu nimeros del 2 al 4 i, segons
el nimero esmentat, els nens han d'agrupar-se
en grup iguals a aquest ndmero.

Hi ha molts jocs que es poden usar com a
preparacié per a I'entrenament de W-Slalom,
que seran interessants i personalitzables per
als nens en cadira de rodes. Tots els nens

o
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mereixen les millors condicions possibles

per al creixement i el desenvolupament, i
independentment de les seves necessitats,
se'ls ha d'animar a explorar i reconéixer noves
formes de jocs, en cas contrari es veuran
privats d'experiéncies noves i importants que
afectaran el seu desenvolupament.

Aprendre jugant és un
dels elements clau en el

desenvolupament adequat d’un
nen, per la qual cosa el joc ha de
dur-se a terme diariament.
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V. Millorar Pestat
fisic general

a traves del
W-Slalom

La inclusid nens i joves amb discapacitats del
desenvolupament i del comportament i les
persones grans amb discapacitat en general

en activitat fisica promou el seu benestar fisic,
emocional i social. Leleccié d'una activitat

fisica adequada i el seu contingut es basa
principalment en la salut general del practicant,
els seus interessos individuals per a les activitats
individuals, les mesures de seguretat i els
recursos i ajudes disponibles.

Les limitacions personals, familiars, financeres i
socials per a la participacié de nens, estudiants i
persones amb discapacitats en activitats activitat
fisiques individuals han d'identificar-se i resoldre’s
oportunament a nivell familiar; local o estatal. Les
limitacions més sovint esmentades per a tractar
amb les activitats fisiques entre els joves amb
discapacitats sén la capacitat funcional real de
lindividu, 'aft cost i la falta d'objectes proxims

i els programes d'activitat fisica personalitzats
(*Murphy i *Carbone, 2008).

Una vegada que els nens i joves amb
discapacitats i problemes de desenvolupament

i comportament s'involucren en una activitat
fisica particular, és necessari augmentar la

seva motivacié inicial per a fer-ho i assegurar

la continuitat de la seva assistencia. Es diu

que és extremadament important perque

tindra un efecte significatiu en la seva salut
psicofisica. Només I'exercici regular garanteix el
desenvolupament i manteniment de les habilitats
motores essencials per a millorar la salut de les
persones amb discapacitats. Per tant, mantenir
entrenaments regulars pot ajudar a planificar
adequadament el contingut, a la mesura de les
oportunitats i interessos dels participants, establir
objectius a curt termini i realitzar un seguiment
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regular del progrés.

Si bé existeix una gran quantitat d'activitat

fisica personalitzada per a nens i joves amb
discapacitat i de comportament i per a persones
amb discapacitat, la seva inclusié en sistemes
d'exercici estandard, juntament amb companys
sense discapacitats, contribueix a reduir les
barreres socials quan sigui possible una major
integracio social de gent amb discapacitats. Les
persones sovint assumeixen erroniament que
els nens i joves amb discapacitats es lesionen
més que els seus companys sense discapacitats.
No obstant aixo, els atletes amb discapacitats
tenen una incidéncia molt similar de lesions als
atletes sense discapacitats, per la qual cosa la por
a lesionar-se no ha de ser una barrera addicional
per a les activitat fisica(Ciliga et al,, 2014).

Existeix una amplia varietat d'activitat fisica
adaptada a nens i joves amb discapacitats del
desenvolupament i del comportament, aix/

com a persones grans amb discapacitats. Les
pautes tambeé estan disponibles per a seleccionar
activitats apropiades, donat el desig i les
oportunitats dels futurs practicants. Lobjectiy,
per tant, és integrar als nens, estudiants i joves
amb discapacitats en desenvolupament i aquells
amb discapacitats en activitat fisica apropiades, en
lloc de desmotivar-los.

Les activitats fisiques adequades per a nens

i adults amb discapacitats han d'apuntar al
desenvolupament d'habilitats aerobiques,
flexibilitat, equilibri, control postural, agilitat,
forca muscular, forca i resisténcia. També s'ha
d'adaptar al maxim en termes d'augmentar la
disponibilitat i els nivells de seguretat de I'exercici.
En general, en el treball amb persones amb
discapacitats, recomanen activitats activitat fisica
de major durada, fregtiencies més altes i menor
intensitat que les planejades per a treballar amb
la poblacié estandard (*Durstine et al., 2000).

Abans de participar en una activitat, és necessari
tenir en compte l'estat de salut actual del futur
alumne, el nivell de competéncia en l'activitat
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seleccionada, I'especificitat del rol en I'esport
triat, la disponibilitat d'equip de proteccid, aixi
com la possibilitat d'ajustar l'activitat particular en
el sentit d'exercici més professional (Académia
Americana de Pediatria, Medicina Esportiva i
Fitness, 2001).

La paralisi cerebral (PC) és un dels estats
incapacitant més comuns en els nens i és la causa
més comuna de trastorns no motors greus

en els nens. Els estudis han demostrat que els
nens amb PC augmenten el consum d'energia,
disminueixen la forca muscular i la resisténcia

i aconsegueixen la fatiga muscular abans que
els seus companys. Encara que sén petites i de
mostres petites, els estudis de recerca sobre
els efectes de I'entrenament de la forca i la
resistencia en pacients amb PC han demostrat
que també poden augmentar la forca muscular
i la resistencia sense efectes negatius (Cosic,
2012).

En els nens amb paralisi cerebral que s'estan

Paralitics Cerebrals

desenvolupant i madurant, la seva discapacitat
esta creixent i és de gran importancia anticipar
les necessitats de desenvolupament del nen

i respondre oportunament a la seleccid de
prioritats, objectius i continguts apropiats

dels programes de rehabilitacié en els quals
participara el nen. Els estudis han demostrat
que les persones amb paralisi cerebral han de
mantenir nivells més alts de preparacio fisica
que la poblacié general per a posposar la
disminucid de les capacitats funcionals del cos
associades amb els processos d'envelliment i
les consequiéncies de la propia discapacitat. En
el punt de vista psicosocial, s’ha d'emfatitzar
que les dificultats de comunicacid, socialitzacio
i habilitats de la vida quotidiana a vegades sén
més importants per al funcionament del nen
amb paralisi cerebral que els problemes motors
ensiila falta de mobilitat (Klai¢ et al,, 2007).

Els nens que pateixen paralisi cerebral tenen
deficiéncies en les habilitats sensorials, cognitives
i psicosocials, la qual cosa afecta les oportunitats
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del nen quan es tracta d'educacid, autonomia
i socialitzacid. La cieéncia medica, activitat fisica

i de rehabilitacié contemporania ofereix

avui dia oportunitats, conceptes, programes

i procediments seleccionats per a actuar en

el sentit de prevenir, preservar o millorar la
salut fisica dels nens i les persones amb paralisi
cerebral (Cosi¢, 2012).

En els nens amb paralisi cerebral i fins i tot
amb formes més lleugeres, existeix una feblesa
muscular significativa. La feblesa muscular es
considera un factor limitant important per

a aconseguir la funcié en la vida quotidiana

de I'espasticitat muscular en si. Les febleses
contribueixen a l'activitat corporal baixa, a
I'entrada central reduida al muscul degut al

mal del sistema nervids central, als canvis en

les propietats musculars elastiques i les seves
propietats histologiques, al canvi en el mecanisme
d'innervacié reciproca, a 'augment de l'activitat
de la reflexié d'estirament, és a dir, a |'espasticitat
muscular: Els dnics efectius per a aconseguir la
forca muscular sén els programes de carrega
muscular directa a través d'exercicis o activitats
especifiques. La recerca contemporania mostra
que els programes d'enfortiment milloren la
capacitat de produir forca muscular, millorar la
capacitat de caminar, conduir cadires de rodes

i altres formes de rendiment motor. Els estudis
fins i tot rebutgen el major argument en contra
de l'aplicacié de programes de resisténcia, que
és una conseqiencia d'un augment en el to
anormal de la musculatura (Klai¢ et al., 2007).

Com a part del component motor de la salut
fisica dels nens amb paralisi cerebral, la falta

o la mala qualitat de les reaccions posturals
automatiques normals, és a dir; la resposta
d'equilibri (Klai¢ et al,, 2007), s'atribueix a una de
les principals caracteristiques de la seva postura i
trastorns del moviment. El desenvolupament de
les habilitats motores és de gran importancia per
al creixement i desenvolupament del nen. Les
habilitats motrius estan determinades en primer
lloc per factors hereditaris, perd també depenen
en gran manera de I'entorn en el qual el nen es
desenvolupa i creix.
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Mentre es treballa amb nens amb paralisi
cerebral, es presta especial atencid al
desenvolupament de les habilitats motores
fines, especialment el moviment de les mans i
els dits. Els estandards de desenvolupament de
la motricitat fina ajuden al desenvolupament
general del nen. Per tant, I'evolucid esportiva en
el desenvolupament del nen pot portar a una
serie de possibles lesions, a vegades fins i tot
molt greus. Per als atletes en cadires de rodes,
la forca relativa de la forca absoluta és més
important. A causa de I'especificitat del joc o

la categoria d'exercicis de discapacitat, només
s'usa la forca de les extremitats superiors i la
forca del cos, especialment el desenvolupament
dels musculs dels bragos i de les espatlles. Els
nens que practiquen W-Slalom en una cadira de
rodes se sentin amb molt pocs canvis de cos,
perd encara pot considerar-se exercici perqué
durant el joc tot el pes del cos en la cadira de
rodes es mou cap al terra. L'exercici també ajuda
amb la coordinacid; el cos aprén a processar la
informacié més rapid.VWelsh fomenta I'exercici

i les habilitats de conduccid, aixi com evitar
obstacles i col-lisions amb obstacles.

Cada entrenament i competicié també afecta
la socialitzacid, fomentant la independéncia, la
confianca en si mateix, la disciplina, el treball en
equip, el pensament estrategic en els esports
d'equip, I'experiéncia de la victoria i la derrota.

Respecte a la capacitat intel-lectual per a
practicar W-Slalom, és segur dir que afectar
el desenvolupament de la percepcid visual.
La percepcid visual ens permet observar una
amplia gamma de qualitats visuals, com el
moviment, la profunditat, les relacions espacials,
I'expressio facial i la identitat de I'objecte. A
més, s'esta desenvolupant el temps i I'espai. El
component intel-lectual més important és el
desenvolupament d'una actitud positiva cap
a l'activitat fisica i altres activitats en la vida
quotidiana, aixi com el desenvolupament del
plaer de participar en activitats en les quals
podem mostrar I'entorn en el qual vivim i el
desenvolupament de 'autocontrol.
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VI. Millores en ’us SR
. n dels principals avantatges del W-Slalom
de la cadira de és el fet de que el circuit d'eslalom presenta
rodes a traves de situacions de la vida diaria, aixo, prepara a grans
I’e5|alom i com i petits a superar aquest tipus de dificultats.
es transfereix a
la vida diaria

Exemples especifics:

¢ Porta invertida

El Slalom en cadira de rodes, com qualsevol
altre esport, és una activitat motivadora pels
nens i joves amb diversitat motora-funcional,
que produeix beneficis significatius en tres
dimensions de la persona (fisica, psicologica
social), que se sumen al desenvolupament
complet dels individus.

En les seglients pagines, intentarem destacar
els principals beneficis d'aquest esport, fent
emfasi en els beneficis especifics dels obstacles
presentats.

Beneficis fisics

La practica regular del W-Slalom pot millorar:
* Forca muscular;
¢ Coordinacié de moviments;

* Autonoma a la vida diaria;

e ['activacié de musculs i articulacions, que Figura 36. Porta invertida i la seva aplicacié a la vida diaria
permetran la prevencié de retraccions
musculars i deformacions articulars que Afrontant un petit obstacle, on és millor
freqlientment acompanyen a aquest tipus de  encarar-los amb les rodes grans que amb les
discapacitats; petites, aquest és el mateix gest que realitzarem

al superar que la porta inversa en el circuit de
W-Slalom. Lentrada a I'ascensor simula també a
través de la porta invertida.

¢ Beneficis en las funcions circulatories i
psicologiques derivades de la millor condicié
fisica.

— Millora en l'adquisicié d'una major habilitat
i maneig de la cadira de rodes;

— Millora de les capacitats fisiques i

funcionals.
Boosting social inclusion of children with motor disabilities E:x‘:::: ‘‘‘‘‘‘‘ - oy, 09
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e Girs

Els girs també sén un exercici molt positiu
quan ens movem per casa: girar en un quadrat
ajudara a la persona amb cadira de rodes

a aprendre a mesurar la cadira, tenint més
seguretat al mateix temps al accedir a petits
espais.

Un bon control dels girs ajudara a la circulacio
als espais publics, on trobarem majors elements
de coexisténcia (gent, nois, animals, cotxets,
etc.) (fig. 37).

Figura 37. Elements de coexistencia

6 Esportiva
itics Cerebrals

* Rampa

Per joves usuaris de cadira manual, la rampa

és un element que ajuda a superar la seva
habilitat fisica per encarar aquest obstacle,

que simula una pujada i una baixada (fig. 38).
Addicionalment, aixo ajuda als usuaris de cadira
de rodes electrica en les seglients activitats:

e Creuar el carrer;
* Accedir a la rampa del cotxe;

* Accedir a edificis amb rampes.

Figura 38. Rampa vs. obstacles a la vida diaria.
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Beneficis psicologics

Des d'un punt de vista psicologic, les seglients
funcions neurologiques poden millorar
significativament a través de la practica del
W-Slalom:

e Memoria;

* Planificacid;

* Organitzacié de tasques;
* Orientacio espacial;

* Autoregulacid emocional;

Addicionalment, els atletes poden experimentar
sensacions positives, com ser capacos
d'aconseguir els seus objectius, incrementar la
seva autoestima i esperit de superacio.

Beneficis socials

En el terreny social, la practica del W-Slalom
ajuda a

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

e Millorar els contactes socials;
* Adquirir un sentit de pertinenca a un grup;
* Millorar les relacions personals i interaccions;

* Incrementar i millorar la qualitat de la
comunicacio;

* Assegurar la confianga al moment de
solucionar situacions;

En conclusié, podem destacar que el W-Slalom
promociona tots aquests beneficis terapeutics

pero els nens i joves viuen aixo des d'un punt

de vista de recreacid i esportiu i, per tant, aixo
afegeix molta forca al factor de motivacio.

S'hauria de ressaltar que 'aprenentatge motor
es dona si el context és significatiu i esta
vinculat a emocions positives; és aqui on recau
la importancia de practicar W-Slalom amb nois
amb diversitat funcional.
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VIl. La practica
del W-Slalom
per a millorar
i facilitar la
inclusio social
i educacional
en el cas de
Pactivitat en
edat escolar

La Convencié sobre els drets de les persones
amb discapacitat (Nacions Unides, 2006),
definida com a principis:

— «Respecte de la dignitat inherent, autonomia
individual, inclosa la llibertat de prendre les
propies decisions, i independéncia de les
persones;

— No discriminacid;

— Participacié i inclusio plena i efectiva en la
societat;

— Respectar les diferencies i I'acceptacié de les
persones amb discapacitat com a part de la
diversitat social;

— lgualtat d'oportunitats;
— Accessibilitat;
— lgualtat d'oportunitats;

— Respectar les capacitats en evolucié dels
nens amb discapacitats i el respecte pel dret
a preservar les seves identitats. [sic].»

Es en els nens i joves en edat escolar que sha
de comencar incidir en els valors inclusius,

i l'escola constitueix un dels contextos
primordials en la missié de promoure la inclusié
escolar i social de nens i joves amb necessitats
educatives especials. Garantir la igualtat

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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d'oportunitats per a la participacié i 'accés
a una amplia gamma d'activitats, inclosos els
esports.

Efectivament, en els seus aspectes recreatius,
terapéutics i competitius, 'esport emergeix
com un mitja per a millorar la interaccio social i
millorar el funcionament fisic, social i psicologic
general de l'individu (Wegener, 1996; cit. En
Yazicioglu,Yavuz, Goktepe iTan)., 2012).

Es un fet que les persones amb discapacitat que
desenvolupen activitat fisica tenen una millor
qualitat de vida i una major satisfaccié personal
que les persones amb discapacitats que no
participen en cap activitat esportiva (Wegener,
1996; cit. En Yazicioglu, Yavuz, Goktepe &

Tan, 2012). Es verifica que les persones amb
discapacitat que practiquen esport tenen més
confianca en les seves habilitats, mantenen
relacions més estretes d'amistat i presenten
nivells més baixos de solitud (Shapiro i Martin,
2014).

Per tant, la practica esportiva pot ser una eina
facilitadora per a la inclusié social i escolar,

ja que és una practica agraida, alliberadora i
activa per a nens i joves (Rodrigues, 2003);

En el cas de la poblacié amb discapacitat
motora, W-Sllom demostra ser una altra
oferta esportiva d'excel-léncia, practicada

en autonomia i promotora d'habilitats que
afavoreixen el procés inclusiu. Aixo es deu
principalment al fet que les millores funcionals
en la poblacié discapacitada permeten als
individus una major predisposicié per a la
interaccid social i la participacié efectiva en la
societat (Souza, 1994; Costa i Duarte, 2006; cit
en Martin, Alves i Duarte, 2012).

Per tant, en nens/joves en edat escolar, el
W-Slalom, en presentar beneficis significatius en
la promocié de les habilitats, els proporciona
millores psicosocials significatives, que es
reflecteixen en una participacié social més
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activa i en activitats conjuntes amb els seus
companys, afavorint la Inclusié social i escolar.

Es important que els nens i joves amb
discapacitats tinguin accés a la practica

de 'esport independentment de la seva
funcionalitat, la professionalitat de les
entitats per a promoure el procés inclusiu és
fonamental (Martin, Alves i Duarte, 2012),
que permet a tots, sense excepcid, tenir
oportunitats (Moniz Pereira i Rosat, 2016):

«Participar regularment en activitat fisica /
esport;

— Habilitat per superar, mantenir i/o millorar la
condicio fisica;

— Demostrar un comportament personal
i social de respecte per un mateix i pels
demes;

— Demostrar habilitats motores i domini dels
patrons de moviment per a participar d'una
varietat d'activitats fisiques / esportives;

— Demostrar comprensid dels conceptes,
estrategies i tactiques de moviment aplicats
a l'aprenentatge i la realitzacié d'activitats
fisiques/esportives;

— Valorar l'activitat fisica/esportiva com un
mitja per a la salut, la diversid, el desafiament,
I'expressié personal i la interaccié social
[sic].»

Per a aquesta fi, és necessari considerar la
necessitat d'adaptacions individuals d'acord
amb la condicié fisica i psicologica de l'individu,
protegint els problemes medics (Pedrinelli |
Verenguer, 2005; cit. En Martin, Alves i Duarte,
2012). Aquestes adaptacions poden incloure
ajustos al nivell de complexitat i context de

la tasca, amb el proposit de proporcionar a
l'individu amb una participacié optima i un
acompliment independent (Rodriguez, 2006, cit.
En Martin, Alves i Duarte, 2012).

D'aquesta manera, els models d'intervencio
han de considerar l'individu (per exemple,
edat, tipologia corporal, genere, nivells de
motivacio), tasca (per exemple, requisit

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

d'habilitats motores) i participacié (per
exemple, variants d'espai com a il-luminacid,
temperatura i tipologia de terra) (Newell, 1986;
cit. en davis, 201 1). A més, I'equip, les regles, els
patrons organitzatius i les variants en el nivell
d'instruccid s'inclouen com a elements clau
(Kasser & Lytle, 2006; Morris & Stiehl, 1999, cit.
En Davis, 201 1).

En aquestes adaptacions, el rol del professor/
entrenador és molt important: ell/ella ha de
buscar coneixer la funcionalitat de I'individu

i desenvolupar metodologies de treball
inclusives (Carmo, 2002, cit. En Martin, Alves

i Duarte, 2012). Es poden suggerir algunes
estrategies generals per a promoure aquest
aprenentatge (Martin, 2006; Fulton, 2004;
Bataglion, Zuchetto & Nasser, 2014): activitats
estructurades en un entorn inclusiu; el paper
actiu del nen en 'adquisicié d'habilitats; discutir
amb les estrategies individuals per a superar les
dificultats; pregunti a les persones el que senten;
promoure la motivacid i I'explotacié activa
amb la intencié de desenvolupar I'autonomia

I independéncia; proporcionar demostracio,
variabilitat d'experiéncies, practica repetida
per a aprendre, més temps per a fer tasques

i retroalimentacié constant; buscar possibles
adaptacions de moviments i/o materials, si és
necessari.

Figura 39. Entrenament de W-Slalom.
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En el context personal, és necessari per als discapacitats es posin en el lloc dels altres i

nois amb discapacitat que siguin més actius desenvolupin una plena conscieéncia social,
siguin capacos de percebre la importancia sobre la inclusid i I'exercici del seu paper com a
dels beneficis generals de I'exercici i per a ciutadans d'una comunitat que sobresurt en la
interpretar l'activitat fisica per a la promocié diversitat de la poblacid.

fisica i psicologica del bé estar A més, es creu
que un model d'inclusid invers pot agregar
valor al procés d'inclusié. Aquest model apunta
a la participacié de persones sense discapacitats
en activitats estructurades i preparades per

a persones amb discapacitats, com és el cas

de l'esport de I'eslalom en cadira de rodes,

en lloc d'adaptacions en les activitats dirigides

a persones sense discapacitats, que poden
augmentar el reclutament per a activitats En aquest sentit, és necessari desenvolupar
esportives en totes dues parts (Schogen, accions en la comunitat, incloent per exemple:
2006; Schlein Green & Stone, 1999; cit. en
Hutzler, Chacham-Guber & Reiter; 2012), que
és essencial per a augmentar l'esport per a
persones amb discapacitats.

La contribucid a la inclusié de nens i joves amb
discapacitats en la practica d'activitat fisica en
general, i en el W-Slalom en particular, ja sigui
recreatiu o competitiu, és evident. No obstant
aixo, existeix una falta d'informacié sobre
aquest esport, aquest fet és essencial per a
aclarir el potencial psicosocial i inclusiu de la
modalitat per a tota la comunitat.

* Desenvolupament d'accions que tenen

un fort impacte en la comunitat, amb

demostracions en diversos contextos (per

exemple, escoles, esdeveniments municipals,
En el procés d'inclusid, ja sigui de forma directa etc.) i amb experimentacié per part de tots;
o inversa, és necessari adoptar una visid
holistica del nen/jove, sent fonamental tenir
en compte no nomeés les caracteristiques, els
interessos i les necessitats del nen o jove sind
també la participacid escolar, comunitaria i
familiar (Koldoff & Holtzclaw, 2015). e Consultoria i seguiment inicial técnica-
esportiu en implementar i desenvolupar
la modalitat en el context d'una escola,

* Desenvolupament de sessions d'entrenament
per a diferents grups objectius: managers
esportius, entrenadors, professors, assistents,
voluntaris, etc;

D'altra banda, és important tenir en compte
que els beneficis de la inclusié social i escolar
son transversals per a tota la poblacid.
W-Slalom també desenvolupa el seu rol * Inversid de recursos en els materials i equips
social en permetre que les persones sense necessaris per a practicar W-Slalom;

comunitat, institucional i/o club.

Figura 40. W-Slalom, persones sense discapacitat. Figura 41. Sessié d'entrenament de W-Slalom.
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* Desenvolupament de trobades a nivell
regional i nacional, que engloben diferents
aspectes: Experimentacid, recreacio, escola i
competicid.

Per tant, és important ressaltar el paper que
pot exercir la comunitat en 'augment de

la participacié dels individus mitjangant la
creacié d'oportunitats diferenciades; apostes
en esports que involucren a persones amb |
sense discapacitat; major consciéncia entre els
formadors/mestres i la comunitat en general
(Verschuren, Wiart, Hermans & Ketelaar, 2012);
aixi com I'existencia d'un entorn construit
més accessible que sera beneficids per a tots
els ciutadans, fins i tot convertint-se en una
inversié per a satisfer les necessitats d'una
poblacid en creixement (Rimmer et al., 2004).

En resum, no hi ha receptes magiques per

a la inclusié, existeixen desafiaments per

al desenvolupament de bones practiques
inclusives, en detriment de les actituds de
passivitat, conformisme i demanda constant per
a justificar la no participacid; articulacié entre
tots els actors (per exemple, escola, familia,
comunitat), en el desenvolupament de mitjans
que promoguin la inclusid.

Figura 43. Recursos necessaris.

W-Slalom sorgeix com una activitat fisica que
es requereix per a promoure la funcionalitat
de les persones amb discapacitat motora,
que permet la diversificacié d'oportunitats, la
qual cosa promou la participacid i la igualtat
d'oportunitats, la qual cosa contribueix a
millorar la qualitat de vida dels nens i els
joves amb discapacitat, que sensibilitza als
ciutadans sobre el lloc de I'altre, i que permet,
independentment de la funcionalitat, realitzar
activitats en un entorn inclusiu.

&
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VIIl. Salut i
seguretat en
PPactivitat fisica

Existeix una connexid directa entre la salut
i l'activitat fisica, aixi com entre la salut i la
qualitat de vida. La recomanacié de 'OMS,
especialment per a adults, és d'un minim de 150
minuts d'activitat fisica d'intensitat moderada
durant tota la setmana. Les persones que

no sén prou actives fisicament, d'acord amb
aquests criteris, tenen un risc major de 20 a
30% de mortalitat per totes les causes. Per

tant, és correcte concloure la connexié entre
I'activitat fisica i la qualitat de vida, ajudant

les persones a mantenir un pes saludable,
contribuint a la salut Ossia i muscular, aixi com

a millorar el seu benestar psicologic i reduir

el risc de certes malalties, inclosos els cancers,
malalties del cor i diabetis.

Diverses recerques cientifiques han demostrat
que un nombre significatiu de malalties

estan relacionades amb habits i estils de vida
inapropiats (Nunomura, Teixeira i Caruso,
2004) i 'Associacid Americana de Cardiologia
fins i tot ha considerat I'estil de vida sedentari
com un factor de risc independent per al
desenvolupament de malalties d'artéries
coronaries.

D’altra banda, els estudis desenvolupats per
King i col-legues (1993, cit. En Nunomura,
Teixeira, i Caruso, 2004) han mostrat indicadors
positius de I'exercici aerobic per a reduir
I'ansietat, la depressid i els nivells d'estrés.
Samulski i Lustosa (1996, cit. In idem) han
informat sobre I'eficiencia dels aerdbics en
I'estrés, 'humor i I'acte concepte. D'acord

amb la literatura recent sobre exercici |
depressio, enfocada en adults joves, la relacid
és uniformement positiva, la qual cosa fa que
I'exercici sigui una excel-lent recomanacié de
tractament per a les persones que sofreixen de
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depressié (Mather, Rodriguez, Moyra, McHarg,
Reid, McMurdo, 2002).

Awvui dia, els beneficis de l'activitat fisica s'ha
emfatitzat per la seva contribucié a la millora
de la qualitat de vida i el control de I'estres. En
aquest sentit, els professionals de la salut han
proclamat la necessitat d'una dieta equilibrada,
una vida familiar i social felic i la practica
regular d'activitats esportives.“Els patrons
continus d'exercici regular redueixen el risc de
desenvolupar malalties cardiovasculars, diabetis,
cancer de colon i cancer de mama en el futur”
(Organitzacié Mundial de la Salut, 2006).

De fet, s'’han realitzat estudis per a comparar
els nivells d'estres entre persones amb i sense
practica d'activitat esportiva regular, demostrant
que l'exercici fisic té un impacte directe en

la salut fisica i I'estat d'anim i un efecte en

la vida social (Nunomura, Teixeira i Caruso

, 2004). En un estudi desenvolupat al Brasil
(Caruso, 1997), en el qual es van comparar
practicants d'esports sedentaris i regulars, es

va realitzar una avaluacié dels seus simptomes
d'estres i qualitat de vida. Les dades obtingudes
van mostrar clarament que els simptomes
d'estrés, inclosos els més greus, van anar
significativament més freqlients en individus
sedentaris en comparacié amb els practicants
d'esports regulars. Basat en aquest estudi, va ser
possible inserir que la practica esportiva regular
és una estrategia reeixida per a reduir I'estres

i millorar la qualitat de vida, probablement a
causa de la reduccid de l'estres.

A més, altres estudis van revelar que considerar
els factors psicologics sén vitals per a
desenvolupar l'activitat fisica, independentment
de la seva naturalesa preventiva o terapeutica.
Segons Samulski i Lustosa (1996), de manera
similar al que succeeix amb l'aspecte fisic, el
benestar psicologic pot variar segons el tipus
d'exercici i altres factors que involucra aquesta
practica, com el seu entorn, els formadors i la
persona mateixa.

D’acord amb I'Organitzacid Mundial de la Salut
(2006), no només I'exercici és important per
al desenvolupament saludable dels nens i els
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joves, sind que també han de desenvolupar-
se habits d'exercici en una etapa primerenca
de la vida (almenys | hora o més d'activitat
fisica d'intensitat moderada en cinc o més dies
per setmana). No obstant aixo, s'estima que
només al voltant d'| terc dels adolescents
desenvolupen habits d'exercici adequats.

No obstant aixo, existeix la preocupacié que
només un terg dels adolescents aconsegueixin
aquest objectiu i que les persones puguin
estar en risc de resultats adversos per a la
salut més endavant en la vida pel fet que no
desenvolupen habits d’exercici adequats en la
infantesa i I'edat adulta primerenca (Currie et
al., 2006, cit. en Maltby, Wood, Vlaev, Taylor &
Brown, 2012).

Lactivitat fisica guanya encara més importancia
com un element de vida saludable per a
persones amb limitacions funcionals, és a dir,
adults majors i persones discapacitades. En
aquestes poblacions especifiques, 'activitat fisica
ajuda a reduir la declinacié funcional (Goggin

& Morrow, 2001, cit. En Cardenas, Henderson,
Wilson, 2009). A més, la practica de W-Slalom, a
causa de les seves caracteristiques especifiques,
permet als practicants desenvolupar el seu rang
de moviment i millorar la seva coordinacid

de moviment aixi com desenvolupar la forca
muscular.

Els adults més grans fisicament actius poden
reduir o prevenir les disminucions funcionals
relacionades amb la discapacitat o I'envelliment
a través d'un millor funcionament cardiovascular,
un menor risc de caiguda i una menor perdua
de massa muscular i forca.

Beneficis de l’activitat fisica per a
individus amb discapacitat

Si l'activitat fisica €s essencial per a garantir la
qualitat de vida i la millora de la salut de les
persones en general, s encara més rellevant
per a les persones amb discapacitat, ja que té
avantatges metabolics addicionals.

L'activitat fisica, en aquests casos, pot millorar
les habilitats cognitives, emocionals i socials dels
nens i els joves practicants i proporcionar-los

Boosting social inclusion of children with motor disabilities
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una millor percepcid de si mateixos i un sentit
d'autoestima, reduint aix( 'estigmatitzacid i els
estereotips negatius, generalment associats amb
les persones amb discapacitat. Redueix, com

es va esmentar, majors nivells d'estres, dolor |
depressid, la qual cosa, al seu torn, fa que les
activitats de la vida diaria siguin percebudes
com més facils.

D'altra banda, en aquest nivell social, el
desenvolupament d'activitats esportives, com

a W-Slalom, brinda als nens i joves un entorn
segur en el qual poden unir-se, coneixer nous
amics i, en aquest sentit, augmentar la seva
integracid social. També es manifesta que el

seu estatus social millora a través de la practica
esportiva, ja que les persones sense discapacitat
tendeixen a retratar a les persones amb
discapacitats de manera més favorable que a les
persones no actives.

Segons el American CDC (2018), tots

els professionals d'atencid medica han de
recomanar regularment opcions d'activitat fisica
als seus pacients amb discapacitat. No obstant
aixo, la iniciacid a la practica esportiva ha de
ser assessorada adequadament per experts en
activitat fisica i tenir en compte alguns aspectes
importants:

* La necessitat d'assegurar-se que cada
practicant esportiu potencial participi en la
quantitat i els tipus d'activitat fisica adequats
per a ells;

Promoure oportunitats perqué ells realcin
progressivament |'activitat fisica regular de
manera tal que satisfacin les seves necessitats
i habilitats;

* Promoure un inici lent i constant de l'activitat
fisica, en funcid de les seves habilitats i el seu
estat fisic;

* Incloure exercicis aerobics, essencials per
a aconseguir certs beneficis per a la salut
(per exemple, reduir el risc de malalties
cardiaques, accidents cerebrovasculars o
diabetis) en fer-los respirar més fort i el seu
cor bategar més rapid;
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Seguretat en la practica de I’esport

Malgrat els seus indubtables beneficis, I'activitat
fisica sempre comporta riscos que poden
minimitzar-se mitjangant I'adopcié d'un conjunt
de regles simples per a garantir les mesures

de seguretat basiques, que han de tenir-se en
compte en planificar i implementar activitats
esportives.

Una de les claus per a una activitat fisica
saludable i segura és programar aquestes
activitats i implementar-les sota la supervisié
d'un entrenador qualificat o un mestre
d'educacio fisica.

Per a garantir aquests requisits de seguretat, es
poden seguir algunes recomanacions basiques,
com les seglients (Ophea, 2018):

* Els nens i joves practicants han de ser
supervisats adequadament, i els membres del
seu equip han de comunicar les expectatives
de seguretat i promoure practiques

ana
ralitics Cerebrals

esportives segures de manera permanent; Els
procediments de seguretat al implementar-
se haurien d'apuntar al nivell més alt de
seguretat, al mateix temps, permetent que
els nens i joves s'involucrin en una amplia
gamma d'activitats, desafiant progressivament
els seus propis limits;

Els nens i els joves practicants han de
coneixer les regles de seguretat i la
importancia de la practica esportiva
segura, identificant els riscos potencials i
els procediments que poden contribuir a
prevenir lesions o accidents.

Abans de comencar la practica de W-Slalom,
s’ha de fer un resum dels procediments i les

regles per a una practica segura, demostrant

als professionals com minimitzar els possibles
riscos de l'activitat.

S'ha de recomanar als nens que usin roba
adequada per a la practica esportiva, evitant
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usar jaguetes o caputxes amb cordons solts,
bufandes o motxilles adherides a les seves
cadires de rodes.

* Com es va esmentar anteriorment, s'ha
de realitzar una verificacié exhaustiva de
la condicié de 'equip i la idoneitat per a
la practica esportiva abans de comencar
I'activitat (verifiqui si els nens estan ben
ajustats a la cadira de rodes, si estan
assegurats, si estan usant tots els equips de
proteccid necessaris), si la seva vestimenta
és adequada per a la llibertat de moviment,
etc.)

* Els nois han de ser instruits en I'Us adequat
de l'equipament, particularment quan estan
provant el W-Slalom per primera vegada.

¢ Cada instal-lacid d'entrenament ha de tenir

un pla d'emergencia, en cas d'accidents, i una
farmaciola de primers auxilis accessible, per a

quan sigui necessari.

* W-Slalom, com qualsevol activitat esportiva,
hauria de tenir un impacte social positiu
per als seus practicants. Els nens i joves han
de sentir-se comodes emocionalment i
psicologicament en tot moment.

* Els entrenadors i els directors de competicié

han d'estar completament informats sobre
els antecedents medics i les limitacions

Boosting social inclusion of children with motor disabilities

through the practice of Wheelchair slalom “W-Slalom”

ana
litics Cerebrals

fisiques dels atletes que poden afectar el
seu rendiment per a complir amb les seves
habilitats especifiques.

Tots els participants, especialment els nens,
han de coneixer les regles de W-Slalom,
que s'aplicaran, assegurant que la practica
esportiva sigui adequada per a I'edat i les
capacitats fisiques, emocionals, socials i
intel-lectuals dels participants.

Préviament a experimentar amb el W-Slalom,
s’ha d'explicar i demostrar als nens les
habilitats de moviment requerides per a
realitzar 'activitat.

La superficie dels espais on es duran a
terme els circuits VW-Slalom també ha
d'inspeccionar-se per a assegurar-se que
proporciona una traccid segura. Els obstacles
utilitzats, és a dir, la rampa, han d'estar plans

i fermament assegurats al terra per a no
presentar un perill de caiguda. Els possibles
obstacles de la propia instal-lacid, també han
d'eliminar-se (per exemple, mobles i equips
que no siguin rellevants per a l'activitat).

A I'hora de marcar els circuits W-Slalom, els
limits exteriors de l'activitat en glestid s’han
de delinear a una distancia segura de les
parets i els obstacles.
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Conclusions i recomanacions en
la practica de l'esport i els seus
beneficis

Com va subratllar I'Institut Nacional sobre
I'Envelliment en NIH (2017), gairebé qualsevol
persona, a qualsevol edat, pot fer exercici de
manera segura i obtenir beneficis significatius,
independentment de les seves limitacions
fisiques. No obstant aixo, és vital assegurar-

se que els practicants es mantinguin segurs
mentre fan exercici, especialment quan estan
comencant una nova activitat o no han estat
actius durant molt de temps.

Atés que el sobre-exercici no només pot causar
lesions, sind que, en conseqiencia, també pot
portar a abandonar-ho, es recomana un ritme
constant de progrés com el millor enfocament
per a participar en qualsevol esport, pero aixo
és particularment cert per al W-Slalom.

En conclusid, per a garantir una practica segura

i saludable de W-Slalom, cada nen o jove ha de
conéixer les regles dels esports i els requisits de
moviment i incloure’s a la classe/grup correcte,
d'acord amb les seves possibilitats i limitacions
fisiques. Abans de comengar qualsevol activitat
esportiva, cada nen o jove ha de parlar amb el
seu professional d'atencié medica, especialment
si no esta actiu i desitja iniciar un programa
d'exercici vigords o augmentar significativament
la seva activitat fisica. El professional d'atencid
medica també ha de proporcionar al practicant
d'esports una descripcié precisa del seu
potencial fisic i les seves limitacions, que
I'entrenador utilitzara per a ajustar el programa
d'exercicis en les etapes d'iniciacié de W-Slalom.

La seva iniciacié a W-Slalom ha de ser
progressiva: han de comencar lentament amb
un programa d'exercicis que contingui exercicis
de baixa intensitat i millorar gradualment la
intensitat fisica i la demanda, millorant la seva
resisténcia en augmentar gradualment el seu
nivell d'activitat.
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També és important assegurar-se que tots
els practicants escalfin abans de fer exercici, i
després tornin a la calma, creant aquest habit
des del principi.

Per a evitar lesions en les actuacions de
W-Slalom, tots els practicants d'una banda,

han de seguir totes les regles i aplicar-les de
manera justa, i, d'altra banda, assegurar-se que
usen equip i roba de proteccid en tot moment,
verificant regularment si estan en bones
condicions.

D’acord amb les recomanacions de la
Universitat d'Harvard, alguns principis basics
per a entrenadors poden considerar-se consells
importants per a mantenir-se segur en I'esport:

* Per a assegurar-se que l'esportista sempre
escalfa abans de comencar amb I'exercici
(almenys 10 minuts) i faci la posterior volta a
la calma;

Lescalfament ha d'incloure estiraments
complets i ajustats a les capacitats del
practicant, evitant el sobre estirament;

* Per a ajustar el pla d’'entrenament al perfil
de l'atleta, hem d'evitar els desavantatges
del sobre entrenament aplicant el principi
de tedi. Entrenar massa fort o massa sovint
pot causar lesions com a fractures per estres
inflamacié de tendons i lligaments, causats
pels exercicis repetitius aplicats a certes
parts del cos.

* Es recomana un descans suficient,
particularment després de moments
d'activitat d'alt nivell, aixi com beure aigua
suficient per a evitar la deshidratacié
i reemplacar els fluids perduts durant
l'esportiva;

* Aconsellar i verificar si els atletes usen la
roba adequada per a l'activitat de W-Slalom;

* Per a assegurar-se que cada esportista estigui
correctament assegut i ajustat a la cadira
de rodes, lligar amb corretges parts del cos
susceptibles de lesionar-se, si és necessari;
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* Demostrar com emprar la técnica correcta En dltima instancia, queda clar que certa
en tot moment per a cada moviment de activitat fisica és millor que cap, per la qual cosa
cadira de rodes requerit. tots els nens i joves han de ser encoratjats

continuament per a evitar estar fisicament
inactius.

W-Slalom és, sens dubte, un esport dinamic i atractiu que pot garantir els beneficis

per a la salut associats amb I’activitat fisica i, al mateix temps, promoure el
desenvolupament social, psicologic i fisic del nen.
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