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Considerazioni tecniche e metodologiche sui salti alla luce
delle nostre esperienze e delle attuali conoscenze

Elio Locatelli

E. Locatelli
E’ uno dei maggiori esperti italiani nelle proble-
matiche dei salti. Programmatore del settore salti
della FIDAL

«Generalita»

Tutti i salti sono caratterizzati da una rincorsa
(piu 0 meno lunga) che termina con un’azione di
stacco che imprimera al baricentro del soggetto
unimpulso verso I'alto. ll rapporto trala Vx (veloci-
ta orizzontale) accumulata nella rincorsa e la Vy
(velocita verticale) fornita dall'impulso trasmesso
al C.d.g. al momento dello stacco determinera ia
lunghezza o l'altezza di un salto.

Di conseguenza 'angolo di volo (o angolo di
proiezione del baricentro) sara piu acuto quando
la Vx & molto elevata (salto in lungo e salto triplo)
mentre risultera piu aperto nel salto in alto. Riten-
go opportuno richiamare a questo punto alcune
nozioni di fisica che ci permettono di effettuare
alcuni calcoli molto utili ai fini della determinazio-
ne delle componenti fondamentali dei salti. (Fig.
1).

Per quanto riguarda larincorsa I'atleta cerca di
ottenere progressivamente una velocita ottimale
per le sue capacita di stacco; questo sara attuabi-
le mantenendo nella parte finale della rincorsa un
atteggiamento decontratto, creando un aumento
del ritmo degli appoggi e con ginocchia che sal-
gono alte. Nella preparazione allo stacco (ultimi
passi) si potra osservare un raddrizzamento del
tronco, un mantenimento della velocita e della
frequenza. Il penultimo appoggio (o caricamento)
@ caratterizzato da un contatto del piede sul suolo
con anticipo del calcagno (salto in alto «straddle»
e Flop 2) o di pianta (nell’asta, triplo, lungo e Flop
1). L'angolo al ginocchio nel punto di massima
ammortizzazione € pil marcato nell'alto; (stradd-
le e Flop 2), un po’ meno (Flop 1 e lungo) e poco
(rispetto alla corsa) nel triplo e nell’asta. L'ultimo
passo, di solito, & piu corto del penultimo, pit
radente (e quindi piu veloce), la presa di contatto
del piede di stacco sara sempre pil avanti della
proiezione del C.d.G. sul suolo.
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Legenda:

Ec = energia cinetica

rabola di volo dal ¢c.d.g.)
Vx = Velocita orizzontale

Vy = Velocita verticale

NOZIONI FONDAMENTALI DI FISICA

m V*

Vo = \/VX® + Vy? Ec = ——

Vx
cos « = —— da cui si otterra « facendo uso delle apposite tavole

Vo
Vy? Deriva dalla formula del

h = —— moto rettilineo uniformemente accelerato
29

e cioé V=+/2as

V, = Velocita risultante (al momento in cui I'atleta lascia il suolo)
= Angolo di volo (o angolo di proiezione del C.d.g.)

h = Altezza del volo (ossia punto di max altezza raggiunto nella pa-

Fig. 1

Lostacco. La durata e la direzione dello stacco
ci permettono di valutare le differenziazioni che
intercorrono tra i quattro salti e ci danno la possibi-
lita, tenuti nella dovuta considerazione i parametri
antropometrici, di avviare alla specializzazione
per un certo salto, il biotipo piu adatto.

A tale proposito, proponiamo la tabella n. 1.

llvolo. E’ noto che, dal momento in cui il corpo
perde il contatto con il suolo, non sono piu possibi-
li modificazioni della traiettoria del centro di gravi-
ta, per cui al saltatore non resta altro che far
compiere ai suoi segmenti corporei evoluzioni
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intorno al C.d.g. in funzione dello scopo che egli si
prefigge. |l saltatore dovra dominare le rotazioni
create allo stacco, per il superamento dell’asticel-
la con tutte le parti del corpo nel salto in alto e
contenere la rotazione verso I'avanti nel salto in
lungo.ll salto con I'asta va considerato, per quan-
to riguarda le generalita, nei salti solo per la parte
concernente la-rincorsa e lo stacco, dopo di che
I'atleta per superare |'asticella compira delle evo-
luzioni legate alle caratteristiche delfattrezzo.
Giustamente i francesi affermano che l'astista &
un «ginnasta che si muove intorno all’attrezzo
asta».



Metodiche di allenamento. Da un’attenta
osservazione della Tabella n. 1, possiamo osser-
vare che le qualita fisiche piu importanti che un
saltatore deve possedere e incrementare sono:la
velocita e le capacita di stacco.

Per quanto riguarda I'alienamento della veloci-
ta (Tabella 7) seguiamo l'indirizzo del settore che
in ltalia ha avuto modo di esprimere buoni risultati
usando metodiche basate sulle esperienze degli
ultimi dieci anni, a cui abbiamo in parte collabora-
to. E’ opportuno, tuttavia, non dimenticare che il
saltatore dovra assimilare una tecnica di corsa
che si differenzia da quella dello sprinter.
La tecnica di corsa varia anche nell’ambito dei
quattro salti, questo argomento verra approfondi-
to nel corso della trattazione dei singoli salti.

Ci soffermeremo quindi maggiormente sulle
capacita di stacco.

E’ questa una manifestazione di forza aciclica
del tipo esplosivo-reattivo-balistico che deve in-
serirsi al termine di una rincorsa pit 0 meno velo-
ce (a seconda del tipo di salto). Ed & proprio su
questo punto che gli studiosi di tutto il mondo
hanno indirizzato le loro ricerche al fine di ottene-
re uno sviluppo della forza sempre pii specifico.
Ne sono scaturite metodiche sofisticate e com-
plesse le cui componenti sono collegate stretta-
mente tra di loro. Esse si condizionano recipro-
camente e sono la chiave per la soluzione di tuttii
problemi principali concernenti I'allenamento del-
la forza.

A tale proposito presenterd uno degli ultimi la-
vori di Kusnetzov (considerato uno degli studiosi
piu validi per quanto riguarda gli studi sulla forza)
recentemente pubblicato su Leistungssport, che
potra essere molto utile alla comprensione di tutta
la problematica. Nella pratica attuale vengono
usati molti esercizi di diversa struttura e dinamica
di movimento.

Nelle tabelle n. 2-3—4-5, i mezzi, i metodi, I'at-
tivita muscolare prevalente in un dato esercizio, la
quantita di resistenza da superare, l'intensita da
osservare nell’esecuzione dell’esercizio e il nu-
mero delle ripetizioni sono trattati dettagliatamen-
te e variano a seconda dei fini che si vogliono
raggiungere nei vari momenti della preparazione.

Caratteristiche tecniche dei singoli salti
Salto in alto

Inizierd con la trattazione del «salto in alto»
poiché in questi ultimi anni & stata la specialita
che ha dato i migliori risultati nel nostro paese.

Accanto alla primatista mondiale, campiones-
sa europea ed olimpica Sara Simeoni, possiamo
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citare atleti come Di Giorgio, Tamberi, Bruni, Rai-
se, Cerri e Bergamo che hanno ottenuto negli
ultimi quattro anni risultati dilivello internazionale.

Le nostre esperienze si sono sviluppate mag-
giormente nell’ambito delto stile «Flop», senza
dimenticare che buoni risultati avevano ottenuto
in passato i ventralisti che facevano capo al prof.
Vittori (attuale programmatore della velocita) e
citerd soltanto alcuni nomi, quali Crosa (6° a Me-
xico), Azzaro (3° ad Atene, C.E.del 1969), Dal
Forno (allenato da Anzil) e Bruni, attualmente
P'unico superstite in ltalia dello «straddle». Tutta-
via noi riteniamo che, nonostante oggi vi sia una
prevalenza dei fosburisti nei risultati di vertice, sia
veramente grave e dannoso per la specialita, tra-
lasciare I'insegnamento dello «straddle», poiché
verrebbero scartati dal salto in alto una buona
parte di atleti con caratteristiche non adatte al
«Flop 1», ma con potenzialita tali da conseguire
risultati con lo «straddle» o con il «flop 2» (Yat-
schenko, Beilschmidt, Wessing).

Possiamo, a questo punto osservare nella ta-
bellan. 6, la classificazione e la suddivisione degli
elementi della preparazione nei vari periodi del-
Yanno. Nella fig. 2-3 potrete osservare lo schema
dellarincorsa in scala 1:100 di due nostri atleti e
precisamente di Di Giorgio (2,29) e di Raise
(2,27), tenendo conto che anche larincorsa della
Simeoni & molto simile.

Salto in lungo

In questi ultimi anni si & visto ben poco di nuovo
in questa specialita che a ragione é consideratail
piu naturale dei salti. Abbiamo notato soltanto che
un maggiore numero di atleti si esprime ad alti
livelli; questo & il frutto dell’applicazione costante
e metodica degli atleti e della diffusione quasi
universale dei moderni metodi di allenamento.
L'incremento piu significativo delle prestazioni si
€ avuto a livello femminile (vedi Mosca, con I'otta-
vafinalista a mt. 6,71). Tuttavia esistono nel cam-
po femminile alcuni aiuti di tipo farmacologico che
noi preferiamo non conoscere, per cui prendiamo
atto del progresso metrico demandando ad altri il
controllo di tali fenomeni.

| fattori pili importanti per il successo in questo
tipo di salto sono legati alla velocita di entrata (Vx)
e alla rapidita con cui I'atleta riesce a realizzare lo
stacco. Va da sé che, a parita di velocita, piu
laltezza massima del ¢.d.g. dell'atleta nel salto
sara localizzato in avanti, rispetto all’asse di bat-
tuta, meno egli avra sottratto velocita per I'impul-
so e quindi il salto sara migliore. Possiamo quindi
dire che il tempo di stacco & un fattore limitante la
prestazione.
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Tabella 2 — Relazione tra i singoli aspetti della metodologia per I'allenamento
specifico della forza

Metodologia dell’allenamento della forza

Intensita da ri- Durata e tipo del
Mezzi Attivita muscolare spettare nell’ese- reCUDETo at[t,ivo
prevalente cuzione dell'eser- p .
o tra le serie
cizio
Quantita di resi- Numero di ripeti-
Metodi stenze da supe- zioni di un eser-
rare cizio in ogni serie
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llvolo ha soltanto la funzione di far mantenere
un buon equilibrio all’atleta e permettere al bacino
di avanzare rispetto alla linea delle spalle per
disporsi ad un buon atterraggio, non esistono
vantaggi di sorta tra il salto in estensione e «/-
hich-kich», in quanto si sono ottenute prestazioni
di livello mondiale, sia con I'uno sia con I'altro
stile.

Salto triplo

In questi ultimi anni i multibalzi, dal triplo al
decuplo, sono parte inscindibile dell'allenamento
di velocisti e saltatori.

44

Le correlazioni significative che intercorrono tra
i miglioramenti registrati nei test che gli atleti pe-
riodicamente effettuano nei balzi e le capacita di
scatto sono indiscusse.

Tutto cid non deve tuttavia farci pensare che
questo tipo di esercitazione cosi diffusa ci offra
una moltitudine di atleti in grado di effettuare buo-
ne misure nella gara di salto triplo.

Bisognera attendere per la specializzazione
che intervengano miglioramenti a livello muscola-
re e tendineo, e quegli assestamenti della struttu-
ra scheletrica che consentano di evitare infortuni
alle articolazioni, che purtroppo si verificano an-
cora frequentemente in questa specialita.
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Fig. 3. — Massimo Di Giorgio primatista italiano mt. 2.29.
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THRANARDT (BDR) (2,31) particular

exercise
Flop 1
WIELART (NL} (2,28) Flop 2
MOGENBURG (BDR) Flop 1
(Ex pr. Mondiale) 2,35
HOLZAPFEL (BDR)
OCENZON (Svezia)
TAMBERI (IT) Flop 1

KIELAN (POL)
{22 MOSCA)

H

198
2,10

2,10
2,10
2,10
2,15

2,10

1,72
1,72
1,72
1,72

1,72
1,72
1,72
1,72

205
205
210

1,83
1,83
1,85
1,90

V (m/s)

5,67
5,23

6,62
5,84
5,81
5,84

6.80

6,02
5,40
6.66
6,89

6,06

6,17
6.10
6,15

6,13
6,17
6,29
6,25

C.T. (m/s)

152
158

253
246
~ 238

165

159
155
163
159

161
161
152
157

156
165
163

165
160
156
179

Vx

133
172

183
172
178
144

Vy

178
183

223
233
217

161

117
145
150
145

133
139
144
139

183
194

Sz

425
441

522
554
514

390

291
280
348
344

336
336
328
324

384
417




Tralasciando quelli che sono gli indispensabili
accorgimenti pedagogici ai fini dell’apprendimen-
to del gesto senza causare traumi irreversibili
negli adolescenti, passiamo ad esaminare i fon-
damenti su cui si basa la tecnica del salto triplo. In
sostanza, se per i principianti il salto si basa sulla
velocita, senso del ritmo e coordinazione, a livello
di specializzazione ci si dovra orientare sulla ve-
locita e sulla forza e su alcune qualita psicologi-
che (perseveranza e volonta) ai fini di ottenere
risultati di alto livello. | maestri di questa specialita
sono indiscutibilmente i Russi, con a capo Vitold
Kreyer, ex primatista del mondo ed oggi conside-
rato lo studioso che ha approfondito maggiormen-
te Pargomento.

Tuttavia & bene precisare che per un certo pe-
riodo ha dominato la scuola polacca, legata al
nome dell'allenatore Tadeus Starzynski ed al 1°
diciassettemetrista della storia, Joseph Schmidt.
Accanto a queste due scuole ad indirizzo preva-
lentemente scientifico, vorrei ricordare alcuni
atleti che considero piu naturali (nel senso che
non rispettano rigorosamente i canoni delle scuo-
le sopra citate); i Brasiliani (essi vantano una
grossa tradizione a partire da Ferreira Da Silva -
Prudencio, per giungere all'attuale primatista del
mondo De Oliveira); alla stessa categoria appar-
tengono anche quasi tutti i saltatori di colore sta-
tunitensi.

Volendo vedere quali sono le differenze so-
stanziali tra questi atleti di colore e gli atleti russi,
possiamo affermare che mentre i russi basano
molto la preparazione sulla forza (basta osserva-
re le strutture di questi atleti) gli atleti di colore
cercano di sfruttare maggiormente le loro doti di
velocita ed elasticita. Ne scaturisce che la suddi-
visione ritmica dei tre balzi deve per forza avere
una struttura diversa.

Per cui passiamo dalle percentuali suggerite da
Kreyer per l'atleta da 17 metri in poi che sono:
37% -30% - 33%: 6,30 - 5,10 - 5,60 = 17 metri
(fa stessa suddivisione consiglia per i 18 metri:
6,70 + 540 + 5,90: 37% - 30% - 33%) alla
suddivisione rispettata da De Oliviera nel balzo
record det mondo: 35% - 31 % - 34 %: 6,26 - 5,54
- 6,09 = 17,89. '

Questi dati mi sono stati trasmessi dall'allena-
tore di De Oliveira: Pedro Toledo, il quale mi ha
comunicato che l'attuale tendenza di De Oliveira
€ quella di accorciare ancora di piu il secondo
balzo. | risultati (sebbene ottenuti in salti nulli,
molto discutibili a Mosca) si possono valutare
intorno ai 18 metri. Inoltre I'atleta soffriva da mesi
per dolori alla schiena e al periostio.

| dati ricavati sono: 36% - 29% - 35%: 6,50 -
5,20 - 6,30.

Salti

Si pud dedurre, da questi dati e da altri test sui
balzi e sulla velocita, che questi atleti orientano
maggiormente la loro preparazione verso la velo-
cita e il potenziamento a carico naturale, mentre
nei sovietici, dai test che Kreyer indica, c'é pre-
dominanza dell'allenamento della forza (basti
pensare a Piskulin, che aveva un massimale di
accosciata di 170 Kg. e pesava 75Kg.). Per sfrut-
tare queste differenti qualita fisiche troviamo an-
che alcune particolari differenze nella interpreta-
zione tecnica del salto, specialmente per quanto
riguarda gli arti superiori: si passa dalla predomi-
nanza della tecnica a braccia paraliele della scuo-
larussa all’esecuzione mista di De Oliveira e cioé
braccia alternate nell’esecuzione del primo balzo
e parallele nel secondo.

Tutto questo non é capitato per caso, ma I'atle-
ta volendo sfruttare maggiormente la sua velocita
di rincorsa ha scelto di rallentare di meno, con
guesta azione delle braccia, I'entrata nel salto.

Per quanto riguarda le nostre esperienze, pur
non potendo ancora parlare di una scuola vera e
propria, vantiamo buone tradizioni a partire da
Cavalli e poi Gentile ed attualmente Mazzuccato
e Piapan, sebbene quasi tutti abbiano seguito
indirizzi diversi. Tuttavia ora pensiamo di essere
sulla buona strada a livello metodologico avendo
elaborato le varie esperienze.

Salto con l'asta

Come accennato in precedenza, nel salto con
l'asta si ritiene opportuno iniziare la trattazione
facendo alcune premesse che riguardano I'at-
trezzo e l'atteggiamento che esso impone nelle
varie fasi del salto all’atleta, ai fini di poterne sfrut-
tare appieno le proprieta.

Sidovra parlare di «impugnatura» e soprattutto
di «altezza di impugnatura» dellasta da parte
dell’atleta. A tale proposito si pud osservare che i
migliori atletiimpugnano ad altezze che vanno dai
mt. 4,60 (Seagren) a mt. 4,85 (Trofimenko) sino
agli attuali mt. 4,95 di alcuni atleti francesi.

Tale misurazione viene fatta partendo dalla
estremita inferiore dell'asta (puntale) alla parte
superiore della mano del braccio superiore (la Dx
per coloro che staccano con I'arto Sx e vicever-
sa).

Questo dato ci servira per calcolare un parame-
tro importante per i saltatori: il «coefficiente di
efficienza o rapporto», ottenuto dalla differenza
tra la musura record realizzata dall’atleta e l'al-
tezza della impugnatura a cui va sottratta la pro-
fondita della cassetta di imbucata (cm. 20). | mi-
gliori saltatori hanno un coefficiente che oscilla
dai 70 cm. a 1 metro.
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Altra operazione preliminare, ma fondamenta-
le, sara quella di individuare qual’e la parte cosid-
detta «tenera» dell'asta.

Questa dovra risultare sulla sinistra della cas-
setta (per saltatori che staccano di Sx e vicever-
sa) quando 'asta viene «caricata» completamen-
te. Trattandosi di aste nuove, a volte risulta al-
quanto laborioso trovare la parte giusta, tuttavia &
norma fondamentale assicurarsi della giusta cur-
vatura prima di saltare, e quindi contrassegnarla
con una striscia di nastro adesivo per evitare di
ripetere 'operazione in seguito.

La lunghezza e la durezza dell'asta variano
senza limite di regolamento e la scelta dell’attrez-
Zo & subordinata al grado di qualificazione ed alla
struttura fisica degli atleti.

Le ricerche sul materiale di composizione delle
aste sono rivolte ad ottenere attrezzi sempre piu
leggeri ed elastici.

L'importante per il saltatore con 'asta sara di

acquisire una velocita nella corsa lanciata con
I'asta molto vicina a quella che egli realizza cor-
rendo senza l'asta (tenendo conto del peso del-
l'attrezzo e dello squilibrio arrecato dalla impu-
gnatura, che deve «gioco-forza» essere all'e-
stremita e in posizione asimmetrica; questo signi-
fica grande applicazione sin dall'inizio nell'impo-
stare i giovani ad una tecnica di corsa consona al
salto con I'asta e non rivolta esclusivamente alla
ricerca di una velocita assoluta rilevantissima). La
velocita di entrata nel salto con I'asta & dunque un
parametro fondamentale poiché I'angolo di decol-
lo & direttamente proporzionale ad essa. | migliori
saltatori hanno una velocita d’'entrata che va dai 9
ai 10 mt./sec. con una conseguente Vo di 8-
8,5mt./sec.
La presentazione o «anticipo». L'atleta inizia
questa azione negli ultimi due-tre appoggi, per
indirizzare I'asta nella cassetta d'imbucata e rag-
giungere una posizione che gli permetta uno
stacco efficace. Questa & la fase pil delicata di
tutto il salto tant'é che i salti non riusciti hanno
quasi sempre come causa un non perfetto «anti-
cipo dell’asta». L'asta deve essereindirizzata con
il braccio Sx con decisione nella estremita della
cassetta, prima che I'atleta completi il suo ultimo
passo e dovra quindi essere spinta in alto con il
braccio Dx prima che venga applicata una signifi-
cante parte di impulso all’asta.

Se questa azione sara svolta correttamente,
I'atleta avra la possibilita di ottenere un buon sal-

to, sempre che egli riesca poi a rispettare i tempi -

in cui dovra effettuare, in giusta successione, l'o-

scillazione, la capovolta, l'infilata e lo svincolo.
La corsa dell’atleta, in particolare negli ultimi

6-8 appoggi, sara caratterizzata da un’alta fre-
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quenza degli appoggi e le ginocchia dovranno
salire alte per favorire la presentazione dell'asta e
lo stacco:

L obbiettivo principale dell’atleta in questa fase
del salto sara quello di flettere I'asta senza tutta-
via esagerare nella tenuta poiché potrebbe in tal
modo rallentarne la successiva velocita di restitu-
zZione (cio& essa ritornera lentamente a scapito
della verticalizzazione che I'atleta dovra ottenere
nell'infilata). Una buona entrata-stacco si ottiene,
piazzando I'asta perfettamente nell'asse di corsa,
mantenendo una giusta distanza di impugnatura
(da 60 cm. a 1 mt.) e cercando di aprire al massi-
mo 'angolo tra I'asta e il suolo al momento dello
stacco (& ovvio che questo angolo & influenzato
soprattutto dalla statura dell’atleta).

La direzione dell'impulso di stacco & difficile da
stabilire e pud variare, entro certi limiti, a seconda
dell’efficienza del momento del saltatore e delle
condizioni di gara (tuttavia si cerchera sempre di
ottenere un angolo di decollo pari a circa 16-189).
Il punto di stacco assume grande valore e si collo-
ca allincirca sulla verticale della mano superiore.

La grandezza delle forze che agiscono sull'a-
sta, provocandone la flessione, & data in un primo
tempo dalla energia cinetica accumulata nella

2
+ COS a

m V
2
m V2
2
a dove alfa & I'angolo che si forma tra la direzione
della spinta del saltatore (AB) e I'asse dell’asta
(vedi tabella 1).

lltempo di stacco oscillatragli0,14 e 0,16 sec.;
con Faumento del coseno di alfa diminuisce il
seno di alfa e viceversa.

Nei migliori saltatori 'angolo che si forma tra
I'asse dell'asta e la curvatura raggiunta nei punto
di massimo caricamento nel tratto compreso nel-
l'impugnatura (0.2) & pari a circa 30° mentre I'an-
golo di proiezione del baricentro al momento dello
stacco & pari a circa 16-189. Sommando questi
due angoli si otterra I'angolo iniziale della parabo-
la che in questo caso sara di 46-48°.

Completato lo stacco si passa alla «penetra-
zione» dell'atleta nell’'asta. Questa fase consiste
in un’oscillazione sotto I'asta con vincolo all'im-
pugnatura e tenuta pit 0 meno statica del braccio
inferiore. L’attrezzo, in questa fase, raggiungera
un grado di flessione rispetto al suo asse (linea
retta che va dal centro circa dell'impugnatura al
puntale) di circa 56-58°.

Per cui si puo affermare che la cosiddetta resti-
tuzione» dell’asta sara condizionata dai seguenti
fattori:

rincorsa per il coseno di alfa Ec =

perpassare successivamentea Ec = -sen
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1 - a) dall’energia cinetica accumulata nella
Y. b) dal-
I'angolo a' che dipende dalla giusta presentazio-
ne dell'asta e dalla statura dell’atleta; c) dalle
forze esercitate allo stacco;

2) dalla forza centripeta trasmessa dal corpo
dell'atleta all’asta quando oscilla in sospensione
sotto ad essa: Fu = m.R. w?;

3) dalla forza d'inerzia che l'accelerazione
trasmette al corpo dellatleta nell'oscillazzione:
Fu = m.R.E.

ll salto prosegue con la «capovolta»; il saltatore
per prima cosa dovra raccogliere I'arto di stacco
sino all’'altezza dell’arto libero per poi completare
la capovolta portando le gambe flesse vicino alle
mani (tale movimento verra favorito dalla ceduta
del braccio inferiore).

Completata la capovolta I'atleta dovra passare
velocemente alla «infilata»; le gambe e le anche
si estendono in coordinazione al momento di rad-
drizzamento dell'asta, allo scopo di portare il
c.d.g. dell’atleta lungo I'asse di proiezione e recu-

rincorsa e trasmessa all'asta Ec =
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perando cosi tutta 'energia che I'asta ha accumu-
lato nella sua flessione iniziale.

Il saltatore verra catapultato verso l'alto e
quando il bacino sara all'incirca all’'altezza del
braccio superiore iniziera la «tirata di braccia»;
I'atleta effettuera quindi un quarto di giro attorno
all'asta. L’ascesa del saltatore si concludera con
un’ultima spinta dell’arto superiore. Con quest'ul-
tima azione egli potra superare I'asticella con it
ventre, in atteggiamento inspiratorio e capo fles-
S0.

Lo «svincolo» dall'asticella si otterra con una
rapida flessione del gomito del braccio superiore
verso la spalla.

Esistono, tuttavia, due stili nel superamento
dell'asticella:«Jack-Knife» e «Fly-away».

Nella prima tecnica I'azione dell'atleta per libe-
rarsi dell’asticella deve essere molto rapida poi-
ché ha poco tempo e spazio a disposizione; il
«fly-away» & meno rischioso e permette di com-
mettere meno errori; sebbene con la prima tecni-
ca si possa ottenere, per chi & molto abile, qual-
che centimetro in pil.
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