IL SALTO CON L’ASTA
Fernando JELLI

Presentazione della specialita

Il salto con l'asta, nella sua
panoramica generale, consiste
nel valicare un’asticella posta
alla massima altezza possibile
servendosi di un’'asta costruita
con qualsiasi materiale (bam-
bu, metallo, fibra di vetro) di
qualsiasi lunghezza e diametro.

L'asticella da valicare & di
norma di metallo e appoggia su
due supporti sistemati su due
« ritti » graduabili posti sullo
stesso piano, alla distanza di
circa 4 metri uno dall’altro. Tali
ritti potranno essere spostati
avanti e indietro per una distan-
za di 60 centimetri.

La lunghezza della pedana di
rincorsa ¢ illimitata, e lo « stac-
co » per effettuare il salto, deve
avvenire «imbucando » [I'asta
nell’apposita cassetta (vedere
regolamento).

Per praticare questo salto so-
no richieste misure di assoluta
sicurezza e, segnatamente, una
particolare attrezzatura della zo-
na di caduta onde evitare possi-
bili incidenti.

La zona di caduta deve essere
costituita da rettangoli compo-
nibili di gomma sintetica (ma-
terassine), sistemati in modo
da formare in superficie un pia-
no uniforme. Esempio di zona
d'atterraggio: altezza m. 1 = lar-
ghezza m. 4,50-5 = lunghezza
m. 4,50-5. :

L'avvento dell’asta di fibra ha
creato notevoli difficolta per la
soluzione del problema per I'uso
del nuovo attrezzo, sia per quan-
to si riferisce al piano tecnico
che per quello economico (un’a-
sta di fibra costa mediamente
60-70 mila lire).

La tecnica moderna di salto
con l'asta di fibra di vetro, con-
sente risultati di gran lunga mi-
gliori di quelli ottenuti con le
aste di acciaio o di altro me-
tallo, cioé con attrezzi relativa-
mente rigidi o pesanti.

Tuttavia le aste di fibra, pur
presentando il vantagaio di es-
sere leggere e flessibili, nonché
di essere araduate per il peso
e le possibilita dei saltatori,
richiedono qualita fisiche {velo-
cita e forza) sotto molti aspet-

ti superiori a quelle dei saltato-
ri che usarono altri tipi di aste.

Lo studio della tecnica fara
meglio comprendere le difficol-
ta connesse all’apprendimento
dei fondamenti meccanici e di-
namici che sono necessari per
sfruttare in pieno le possibilita
dell'asta di fibra di vetro.

La preparazione dell’atleta &
molto pit complessa che in pas-
sato, ma una volta superate le
difficolta iniziali, |'esercizio pre-
sentera lati cosi affascinanti e
spettacolari da attrarre i giova-
ni e trovare fra di essi una dif-
fusione ed una popolarita sem-
pre crescenti.

Gli U.S.A. fabbricano le mi-
gliori aste del mondo. Tali at-
trezzi vengono usati a tutti i
livelli, dai grandi campioni ai
principianti.

Citiamo le aste piu famose:

« Ski Pole Bleu »
« Catapole » verde e nera
« Pacer » bianca.

Esiste un vasto assortimento
di tali aste, graduate in peso,
lunghezza e spessore. Recente-
mente €& stata approntata la co-
siddetta asta a « Banana » che
si differenzia dai normali tipi
per l'accentuata curvatura volu-
tamente costruita per facilitare
|'atleta nel meccanismo del « ca-
ricamento » dell'attrezzo. Anche
la qualita della fibra vetrosa &
stata migliorata.

Le aste per i principianti (an-
ni 12-13-14) sono lunghe dai 12
ai 14 piedi inglesi e sono calco-
late per il peso corporeo da 45
a 60 kg.

Queste aste sono cosi sigla-
te:

120/14; 130/14; 135/14; 140/14;
140/15; 140/16 ecc.

Il primo numero si riferisce al
peso corporeo dell’atleta espres-
so in libre (una libra equivale a
kg. 0,454); il secondo numero
si riferisce alla lunghezza del-
['attrezzo espressa in piedi (un
piede equivale a cm. 30.5).

Esempio: un'asta 140/15 pud
essere adottata da un saltatore
del peso di kg. 53 ed ha una
lunahezza di m. 4,57.

Tuttavia questi dati debbono
essere interpretati non in senso
assoluto, ma con una certa re-
lativita; infatti, per la scelta
dell’attrezzo I'allenatore dovra
tenere presente alcuni « para-

metri » fondamentali che riguar-
dano I'atleta. Particolarmente im-
portanti sono: la velocita d'en-
trata, la tecnica usata, l'altez-
za dell'impugnatura e la strut-
tura dell’atleta.

I reali vantaggi dell’esercizio
con il nuovo attrezzo sono i se-
guenti:

1) I'innalzamento notevole del-
I'impugnatura (da 50 a 90
cm. in piu rispetto all’asta
di metallo);

2) il trasferimento all’attrezzo
dell’'energia cinetica accu-
mulata durante la rincorsa
con conseguente possibilita
di sfruttamento da parte del-
I'atleta;

3) la possibilita di scelta del-
l'asta da parte dell’atleta,
in una vasta gamma di tipi-
misure e peso diversi che
garantiscono un continuo
progresso.

Indice di efficienza

E' la differenza, in centimetri,
fra la prestazione ottenuta dal
saltatore e l'altezza dell'impugna-
tura sull’asta (presa superiore)
diminuita di 20 cm. corrispon-
denti alla profondita della cas-
setta. Esempio: se un saltatore
impugna a m. 4,40 e valica I'asti-
cella posta a m. 5, I'indice di ef-
ficienza & di cm. 80 (ottimo). A
livello di « elite » l'indice d’effi-
cienza eccezionale oltrepassa di
poco il metro.

Tecnica esecutiva
Come s’impugna ['asta

Consideriamo il saltatore che
stacca con il piede sinistro.
L’'asta € impugnata con la mano
destra nella parte superiore, ben
dietro rispetto all’anca; pollice
in alto e le altre dita sotto a
sostegno; il gomito in leggera
flessione. La mano sinistra nel-
la parte inferiore dell’attrezzo,
avanti all’anca di 30-40 cm.; pol-
lice in basso e le altre dita
sopra. La distanza fra le due
impugnature varia tra i 50-70
cm.

Altezza dell'impugnatura

E' in rapporto al grado di ma-
turita tecnica del saltatore. Si
consideri che, grazie alla fles-
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sibilita dell’attrezzo; anche un
giovane alle prime esperienze
impugnera a m. 3,70-4. Gli atleti
di alto livello arrivano ad usare
impugnature di poco inferiori ai
5 metri.

La rincorsa

Lo scopo fondamentale della
rincorsa & quello di permettere
all’atleta di realizzare la mas-
sima velocita controllabile al mo-
mento dello stacco.

La lunghezza della rincorsa &
variabile in relazione alle qualita
fisiche dell'atleta ed al suo grado
di evoluzione. Generalmente va-
ria dai 33 ai 42 metri corrispon-
denti circa rispettivamente a 16-
20 appoggi. Il buon esito di un
salto & intimamente legato al-
I'esecuzione perfetta della rin-
corsa.

Generalmente gli atleti usa-
no segni di riferimento siste-
mati ai bordi della pedana con
lo scopo di verificare la preci-
sione della loro azione tecnica
(esattezza di rincorsa e posi-
zione sullo stacco). I miglior
modo di puntualizzare la rincorsa
é quello di correre a vuoto con
I'asta senza realizzare lo stac-
co. Cid si realizza in pedana
correndo a ritroso o, ancor me-
glio, sulla pista. Prima di ogni
salto I'atleta controlla accura-
tamente la posizione dei ritti,
in modo da regolare la distanza
tra il piano che passa per 'asti-
cella ed il piano di appoggio del
puntaie dell’asta.

L'asta & tenuta in leggera dia-
gonale a sinistra col puntale a
terra. _

Il saltatore & al centro della
pedana. Bisogna assumere un
atteggiamento di massima de-
contrazione. In rincorsa il pun-
tale & leggermente in fuori a
sinistra, e |'asta & tenuta quasi
parallela al terreno.

Bisogna cercare di sviluppare
un preciso progressivo che non
determini subito una massima
velocita (d'altra parte impos-
sibile a raggiungersi causa l'in-
aombro dell’attrezzo). Il corpo
del saltatore & inclinato in avan-
ti come quello di un velocista, il
busto un po’ meno, onde con-
sentire un migliore controllo del-
'attrezzo. L'ampiezza del passo
e le ginocchia alte sono prero-
gativa indispensabile per una
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corretta e vantaggiosa esecu-
zione tecnica dell'ultima parte
della rincorsa.

L'asta, ben controllata dalie
braccia deve subire minime
osciflazioni. Gli appoggi che se-
guono (fase centrale), tendono
ad accelerare uniformemente il
ritmo della rincorsa; la cadenza
aumenta, le spinte sono brevi,
ma piu intense. Si raccomanda
sempre un controllo costante
della corsa e una massima de-
contrazione, soprattutto nelle
spalle e nelle braccia.

Gli ultimi appoggi (fase fina-
le), sono caratterizzati da una
elevata frequenza, atta a man-
tenere elevata la velocita. Sul
penultimo appoggio si verifica
un maggiore caricamento del-
I'arto a terra, mentre quello li-
bero ricerca, in modo partico-
larmente dinamico, un giusto an-
ticipo rispetto all’avanzamento
del corpo. Questa fase rispec-
chia quasi fedelmente il dina-
mismo dell’azione finale del sal-
to in lungo.

Per ottenere uno stacco cor-
retto & necessario che le anche
siano orientate su una giusta
linea; una leggera diagonalita di
spalle, permette di portare di-
sinvoltamente l'attrezzo.

Anticipo e imbucata

Sulla spinta del terz'ultimo ap-
poggio ha inizio, tramite un’azio-
ne coordinata degli arti superio-
ri, la fase di anticipo che ha lo
scopo di predisporre I'asta nella
posizione pill consona a rice-
vere utilmente |'energia cineti-
ca posseduta dall’atleta.

La mano destra serra l|'asta,
e si porta verso « |'avanti-alto »
passando il pil possibile ade-
rente al corpo; continuando la
sua traiettoria si piazza veloce-
mente davanti alla fronte e al
di sopra del capo.

L'asta viene scagliata con vio-
lenza nella cassetta, ed il pun-
tale arrivera sul fondo senza
scorrere sul piano inclinato, an-
ticipando di un tempuscolo I'ar-
rivo a terra del piede sinistro
di stacco.

Il gomito destro & in avanti
e sotto l'asta. In questa fase
generalmente non varia l'aper-
tura tra le due impugnature. Il
braccio sinistro si portera in
« estensione forzata » impeden-

do in tal modo al saltatore di
« sfilarsi » lungo l'asta. L’'imbu-
cata rappresenta una componen-
te fondamentale per il successo
finale del salto.

Stacco

Lo « stacco » serve ad innal-
zare il sistema asta-atleta man-
tenendo il piu possibile elevati
i valori della velocita orizzon-
tale (avanzamento). A tale fine
possiamo evidenziare una note-
vole analogia tra lo stacco del
salto in lungo e quello del salto
con l'asta. Il tempo di appoggio
del piede di stacco varia dai 12
ai 14 centesimi di secondo; da
cio si deduce che I'azione degli
arti inferiori in questa circostan-
za & particolarmente dinamica
ed intensa. In ultima analisi il
saltatore allo stacco, dovra con-
vertire il proprio momento li-
neare accumulato con la rincor-
sa, in un momento angolare che
ali permette di oscillare e sa-
lire.

L'azione degli arti superiori, in
questa fase. ha lo scopo di man-
tenere sufficientemente distan-
ti il corpo dell’atleta dall’attrez-
Zo.

Flessione dell’asta e fase aerea

E' determinata dall'imbucata,
e si sviluppa prima in avanti
poi a sinistra del saltatore, la-
sciando cosi libero il passaggio
del corpo dell’atleta sul piano
di una perfetta centratura.

La flessione dell'asta & auto-
matica e si ottiene mediante
I'energia cinetica trasmessa al-
I'attrezzo, con il blocco delle
spalle-braccia ed il rapido avan-
zamento della parte inferiore del
corpo. Grosso errore & quello
di volere usare le braccia con
intenzionali movimenti che por-
tino ad una comandata flessione
dell’attrezzo nell’attimo stesso
dell'imbucata-stacco. In questa
importantissima fase il braccio
destro deve essere il piu pos-
sibile disteso, mentre la posi-
zione del sinistro varia in rap-
porto alla tecnica usata.

Terminata l'azione di stacco
I’atleta abbandona il terreno ed
inizia la fase di pendolo dove
il corpo dell’atleta oscilla sotto
I'asta in un tempo relativamente
lungo tale da consentirgli l'in-



nalzamento del suo centro di
gravita.

Fa seguito a questa azione, la
capovolta dietro in cui le brac-
cia si distendono ancor piu fa-
vorendo I'abbassamento delle
spalle in rapporto alle mani che
conservano sempre la medesima
distanza fra loro. Il capo si ro-
vescia dietro e la gamba destra,
sempre flessa, continua la sua
salita. La gamba sinistra, flessa
a sua volta, raggiunge la destra.
Il bacino sale per effetto del pen-
dolo del corpo attorno all’'asse

passante per le spalle. Mentre
'asta raggiunge il punto di mas-
sima flessione, il bacino arriva
fra le due impugnature; le gam-
be rimangono sempre flesse.
L’'asta ha cosi raggiunto il
massimo della flessione in avan-
ti ed a sinistra e inizia il suo
« ritorno »  (ridistensione). I
saltatore, appeso come ad una
sbarra con le mani alla stessa
alteza, chiude la capovolta.
Quindi, le gambe si estendono
dinamicamente puntando i pie-
di verso la « coda » dell’asta.

Nella tecnica piu evoluta la
gamba destra & strettamente uni-
ta alla sinistra.

La tirata di braccia

Si effettua allorquando il ba-
cino avra raggiunto, per quanto
possibile, la posizione piu alta
rispetto all'impugnatura.

Con la tirata di braccia ha pure
inizio la rotazione del corpo at-
torno al suo asse longitudinale
ed in stretta aderenza all’asta.

Il valicamento dell’asticella

L’asta, terminata la sua esten-
sione e sprigionata tutta |'ener-
gi cinetica posseduta, proietta
il saltatore verso 'asticella. Esi-
stono diverse tecniche di valica-
mento. Le principali sono:

1) Fly-away, in cui l'atleta pas-
sa con tutti i segmenti qua-
si orizzontalmente al di so-
pra dell’asticella;

2) Arc-form, in cui l'atleta for-
ma un angolo relativamente
acuto fra busto e arti infe-
riori. E' la tecnica usata
dalla maggior parte dei sal-
tatori;

3) Jach-knife, in cui [I'atleta
forma un angolo nettamen-
te acuto fra busto e arti in-
feriori. E’ di difficile ese-
cuzione.

Valicata l'asticela, il saltato-
re, « pendolando indietro » cade
sovente di schiena. Le moderne
zone di atterraggio, costituite
come & stato detto gia di mate-
rassine di gommapiuma soffice,
evitano pericolose conseguenze.

Ricerca e valutazione delle atti-
tudini e avviamento alla specia-
lita

E' molto difficile stabilire una
regola fissa per selezionare il
giovane in possesso delle qua-
lita specifiche, in quanto la pre-
disposizione psicologica & di pri-
maria importanza e condiziona
tutte le altre qualita.

Tuttavia si dovra tenere pre-
sente nella scelta degli allievi,
coloro che dimostrano di pos-
sedere le seguenti qualita:

a) coordinazione generale;
b) velocita;

c) forza;
d) mobilita articolare e sciol-
tezza.
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Al riguardo si suggeriscono i
seguenti « tests »:

1) velocita su m. 80: tempo
impiegato;

2) getto del peso kg. 4: mi-
sura realizzata;

3) salita alla fune: tempo im-
piegato.

Pure di primaria importanza
sono le qualita antropometriche
(biotipo del saltatore). Le prin-
cipali sono:

a) statura;
b} fisico di tipo longilineo.

Inoltre, patrimonio potenziale
del giovane da avviare alla spe-
cialita, dovranno essere, la « vo-
lonta », la « tenacia », la « pas-
sione », la « resistenza alla fa-
tica » e il « desiderio di succes-
S0 ».

Il fattore che piu favorisce il
reclutamento sta, oltre che nel-
la bellezza e spettacolarita del
salto, anche nelle soddisfazioni
che prova l'atleta nell’eseguire
alcune metodiche di allenamen-
to (tecnica, attrezzistica e acro-
batica).

Elementi costitutivi la prepara-
zione:

A) Avviamento dei giovani alla
specialita

In questa fase si dovra ope-
rare ai fini di un incremento
delle qualita fisiche che stanno
alla base della specialita.

Per quanto riguarda la tec-
nica, occorre rispettare rigoro-
samente il principio della globa-
lita, insegnando il gesto nel suo
insieme anziché soffermarsi su
particolari tecniche esecutive.
Occorre, al riguardo, sapere sce-
gliere gli esercizi di avviamento
araduando le difficolta di appren-
dimento che di volta in volta si
presentano. Dal lato didattico,
& bene usare, agli inizi, I'asta
di fibra come un’asta rigida.

B) Elementi fondamentali per la
specializzazione

In questa tappa evolutiva &
bene puntualizzare alcuni prin-
cipi tecnici fondamentali per una
corretta esecuzione del gesto.
In questa fase di apprendimento,
il aiovane atleta pu0 incorrere
in diversi errori. | principali so-
' no:
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ERRORI

CONSEGUENZE

— Portamento dell’asta: punta-
le troppo alto nella fase fi-
nale di rincorsa.

— Corsa a ginocchia basse e
« pendolare ».

" — Errato ritmo esecutivo nella

fase di rincorsa.

— Scarso anticipo dell’asta nel-
la fase d'imbucata.

— Errata impostazione del pie-
de di stacco (troppo avanti o
troppo dietro).

— Caricamento dell’asta previa
flessione de! braccio destro.

— Avvicinamento del busto al-
I'asta nella fase di pendolo
(mancata estensione delle
braccia) .

— Tirata di braccia prima del
raddrizzamento dell’asta.

— Interruzione della capovolta
nella fase iniziale di riesten-
sione dell’attrezzo.

— Azione poco dinamica delle
braccia in fase di tiro-giro-
spinta.

Anticipo errato per dietro-alto-
basso, anziché alto-avanti.

Errata impostazione del piede di
stacco.

Mancanza di dinamismo nella fa-
se di « imbucata-stacco » con
possibilita di rinuncia del salto.

Errata impostazione del piede di
stacco e posizione sfavorevole
del corpo per un utile carica
mento dell’attrezzo.

Aumento del tempo di ammortiz-
zazione con conseguente dimi-
nuzione di quello di spinta; op-
pure diminuzione del tempo com-
plessivo di appoggio (impulso
incompleto del piede).

Mancanza di avanzamento del
sistema asta-atleta (frequente
caduta al di qua dell’asticella o
contro la stessa).

Arresto della salita del bacino,
e mancato adeguamento dell’a-
tleta ai tempi di flessione e rie-
stensione dell’asta.

Brusco arresto dell'avanzamen-
to dell’asta con conseguente di-
spersione dell’energia di resti-
tuzione.

Anticipato attacco dell’asticella
per prevalente effetto della com-
ponente orizzontale rispetto a
quella verticale.

Limitazione della salita del cor-
po.

Oltre agli elementi tecnici
menzionati, dovranno essere ul-
teriormente incrementate le qua-
litd fisiche tramite fasi plurien-
nali di allenamento. In altre pa-
role si deve ricercare il raggiun-
aimento della massima « per-
formance » a lunga scadenza.

Piani annuali e poliannuali di
allenamento

| vari elementi della prepara-
zione che stanno alla base dello
sviluppo del saltatore con l'asta,

vengono solitamente inseriti in
piani annuali di allenamento che
hanno lo scopo di ottenere una
razionale distribuzione del lavoro
in funzione degli obiettivi ago-
nistici che ci si prefigge.

Per i giovani atleti, questi pia-
ni possono essere inseriti in uno
schema pilt ampio che prevede
il raggiungimento di certi risul-
tati dopo alcuni anni.

Come base di partenza con-
sigliamo una periodizzazione
semplice, cosi esemplificata:



a) Periodo di preparazione di
base (circa sei mesi) suddiviso
in due fasi:

a') Preparazione generale
(circa quattro mesi);
a”) Preparazione specifica

(circa due-tre mesi);

b) Periodo agonistico (circa
quattro-cinque mesi);

¢) Periodo di transizione (cir-
ca un mese).

Per gli atleti evoluti si attua
generalmente la doppia perio-
dizzazione che prevede la par-
tecipazione programmata alle
competizioni « Indoor ». Ripor-
tiamo uno schema esplicativo di
un programma annuale valido per
atleti di medio livello.

Descrizione degli elementi del-
la preparazione

A) Cross su terreno vario

Questa esercitazione ha lo
scopo di sensibilizzare e miglio-
rare 'uso dei piedi per una cor-
retta applicazione dei canoni
fondamentali della corsa.

Si correranno dai 25 ai 40 mi-
nuti a ritmo lento con alcune va-
riazioni di velocitd. Se necessa-

11,5 x 100
80% =

rio, si iniziera con circa 10’ di
corsa, cui seguiranno alcuni mi-
nuti di recupero per poi ripren-
dere per altri 15 minuti.

Per i saltatori con I'asta il
cross si limita ai primi due me-
si della preparazione (novembre
e dicembre).

B) Prove lunghe di resistenza
alla velocita su metri 100-150

Con questo elemento si tende
a migliorare la capacita di la-
voro in allenamento e la resi-
stenza durante competizioni lun-
ghe ed estenuanti.

Le distanze da percorrere sono
di 100-150 metri da combinarsi
insieme per arrivare ad una per-
correnza totale di 1000-1200 me-
tri per ogni seduta.

Il recupero & di 5 minuti tra
una prova e l'altra.

Il tempo di percorrenza viene
calcolato in base percentuale
sul valore medio dei 100 metri,
percentuale che sara dell’80%
nel mese di novembre ed aumen-
terd progressivamente di mese
in mese fino ad arrivare al 90%.

Esempio di calcolo percentua-
le per una astista che corre i
100 metri in 11'5/10:

1150

14"4/10

80

C) Prove brevi di resistenza alla
velocita su metri 60 ed 80

Vengono introdotte nella fase
agonistica, e sostituiscono le
precedenti troppo impegnative
per questo periodo. Gli scopi
delle due esercitazioni sono ana-
loghi.

Le due distanze saranno per-

14,4

80

corse in un tempo calcolato in
base percentuale sul record dei
100 metri, togliendo dal tempo
risultante un secondo netto ogni
10 metri in meno di percorrenza.
La percentuale sara sempre del
95%.

Esempio di calcolo percentua-
le per un astista che corre i
100 metri in 1175/10:

11,5 x 100 1150
95% = = =121 = 12"1/10
95 95
tempo sui 60 m. = 12”1 - 4"= 81
tempo sugli 80 m. = 12”1 - 2"= 101

Si eseguiranno serie di ripe-
tizioni delle due distanze com-
binate fra loro. La scritta 3 (2 x
60) significa tre serie di due
ripetizioni su 60 metri. L'atleta
dovra cioé percorrere due volte
60 metri per tre volte.

Il recupero sara di passo fra
le ripetizioni, e 5’ fra le serie.

D) Prove di velocita pura su me-
tri 30-40-50 con e senza l'asta

Si tratta di un lavoro che ha il
duplice scopo di migliorare la
tecnica della corsa del saltatore
con |'asta e di incrementarne la
velocita di rincorsa.

Si sviluppa su distanze di 30-

40-50 metri che verranno per-
corse al massimo della velocita.
Per ogni seduta di allenamento
il numero complessivo delle ri-
petizioni variera dalle 8 alle 12
in relazione alle capacita del-
'atleta, ed al particolare pe-
riodo in cui si effettuano.

La partenza avverra all'impiedi
da fermo, con leggero sbilancia-
mento.

E' importante cronometrare il
tempo.

Il recupero & di circa 3 mi-
nuti - 3 minuti e mezzo per le
ripetizioni sulla medesima di-
stanza, e 5 minuti passando dai
30 metri ai 40 e dai 40 ai 50
metri.

E)- Prove ripetute in salita su
metri 40

E’ una esercitazione mista poi-
ché ad una componente tecnica
associa un lavoro di vero e pro-
prio potenziamento.

La pendenza della salita deve
essere tale da permettere da un
lato uno sviluppo completo del-
I'azione di corsa, e dall’altro un
cospicuo sforzo muscolare.

La velocita di percorrenza del-
le distanze sara la massima, ed
il recupero di circa 3 minuti -
3 minuti e mezzo.

La corsa in salita termina col
mese di marzo.

F) Potenziamento a carico natu-
rale per gli arti superiori e in-
feriori

Rientrano in questa esercita-
zione tutte quelle pratiche che,
utilizzando il solo peso corpo-
reo, potenziano i settori musco-
lari interessati.

| balzi, i saltelli, i piegamenti,
le salite e le discese di gradini,
gli esercizi d'impulso e le anda-
ture sono gli elementi essenzia-
li di queste prove.

L'esecuzione dovra essere ef-
fettuata curando il dinamismo
del gesto (Es. 1, 2).

G) Potenziamento con sovracca-
richi per gli arti superiori ed in-
feriori - Massima velocita di
esecuzione

Fattore determinante di que-
sto allenamento e la costruzio-
ne della « forza muscolare ».

Il sistema universalmente ri-
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Es. 1) Disporsi con i piedi sul
bordo di una panca {cm. 50-60).
Spinta sulle mani saltando al di

qua e al di la di un piccolo osta-
colo o rialzo.

e |

Es. 2) Proni sulla panca con
braccio sinistro «carico» a terra.
Distendere con decisione il brac-

~2
[ ”93&

—-\.

-
- o,

h../’

cio sinistro e successivamente
il destro.

s

Ry

s

conosciuto come pill moderno,
a tale scopo, contempla l|'uso
dei pesi. A tal fine va tenuto
presente che una delle metodi-
che pil efficaci per raggiungere
lo scopo & quella che prevede
« serie di ripetizioni » con ca-
rico costante.

L'impegno iniziale sara circa
uguale al 70% del carico massi-
male che puo sollevare I'astista.
Successivamente la percentuale
aumentera fino a raggiungere un
massimo dell’'85%. Il numero
delle ripetizioni varia in base

alla percentuale usata secondo
la seguente relazione.

Carico dell’85% = 3 ripeti-
zioni;

Carico dell’'80% = 4 ripeti-
zioni;

Carico del
zioni.

Il numero delle serie dipende
dalle capacita individuali di svol-
gere una certa quantita di lavo-
ro. Il recupero sara di circa
3'30"-4’ tra una serie e l'altra.

In questa esercitazione va ri-
cercata la massima velocita al

70% = 8 ripeti-

fine di sviluppare la cosidetta
« forza veloce », fondamentale
per il saltatore con |'asta.

Per il mantenimento della for-
za (da febbraio in poi), & d'uso
il metodo « piramidale ». Questo
metodo ha il vantaggio di non
creare eccessivo affaticamento
muscolare e nervoso, cosi da
consentire di lavorare efficace-
mente anche sulla tecnica per
tutto il periodo preagonistico e
agonistico.

Occorre arrivare vicino al ca-
rico massimale con un numero
ridotto di ripetizioni.

Esempio per un astista con
« record » di 105 kg. nella disten-
sione dalla panca:

N. 3 ripetizioni con kg. 85

N. 2 ripetizioni con kg. 90

N. 1 ripetizione con kg. 100

Anche per il metodo pirami-
dale, il numero delle serie varia
a seconda delle capacita indivi-
duali. Recupero di circa 4 tra
una serie e l'altra.

Innumerevoli sono gli eserci-
zi che si possono eseguire per
il potenziamento: & impossibile,
quindi, poterli enumerare tutti.
Diamo qui di seguito un esempio
pratico di alcuni esercizi tra i
piu interessanti per ['astista.

Dalla panca

1) Dal petto, distendere com-
pletamente le braccia. Partendo
dalla posizione supina con le
braccia piegate al gomito ed il
bilanciere poggiato sul torace,
distendere completamente le
braccia. '

2) Con braccia distese dietro,
trazione del bilanciere sino alla
verticale; braccia tese. Si con-
sigliano carichi leggeri. Appog-

giare il bilanciere sulla panca e
non al di fuori.
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3) Dalla posizione supina, al-
zarsi fino a sedere con il bilan-
ciere al petto. Carico relativo al-
le possibilita dei singoli atleti.

50

4) Da supini, braccia dietro,
con carichi leggeri (dischi del
bilanciere o pallone medicina-
le), alzare contemporaneamen-
te gambe e braccia.

5) Da supini, braccia in fuori
impugnando manubri (kg. 2-5)
portare le braccia in alto; brac-
cia distese.



Alla sbarra

1) In sospensione alla sbar-
ra, con carichi alla cintola a se-
conda delle possibilita individua-
li (da 10 a 60 kg. e oltre), ti-
rare di braccia sino a toccare
la sbarra col petto. .

==

\

2) In sospensione alla sbar-
ra, con carichi leggeri alla cin-
tola, eseguire a braccia tese in-
nalzamenti del bacino-gambe si-
no a toccare con le ginocchia
la sbarra.

R

/
N

3) Alla « carrucola » - Come
dimostra il disegno, eseguire ti-
rando di braccia, il passaggio
« dalla sospensione - all’appog-
gio ». Finire I'esercizio in com-
pleta estensione di braccio.

\
S

4) Sdraiati sul piano inclina-
to, piedi fissati sotto a un grado
della stessa spalliera, ripetere
flessioni del tronco con pallone
medicinale tenuto dietro la nu-
ca (kg. 2-5).

5) Sdraiati sul piano inclinato
fissato alla spalliera, impugnare
con le mani un grado - sollevare
gli arti inferiori con pallone me-
dicinale tenuto tra i piedi (kg.
2-5).

Per il potenziamento degli ar-
ti inferiori, gli esercizi piu indi-
cati per |'astista sono: la mezza
accosciata (angolo al ginocchio
di 90°) e i saltelli con carico
medio sulle spalle.
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H) Potenziamento specifico agli
attrezzi

Questa esercitazione riveste
particolare importanza per il sal-
tatore con l'asta.

Vengono usati i grandi attrez-
zi (anelli-sbarra-parallele ecc.)
e altri attrezzi speciali.

Lo scopo & tecnico e di po-
tenziamento; infatti gli esercizi
colgono gli aspetti schematici
e ritmici del salto vero e pro-
prio, e nello stesso tempo co-
stituiscono una mole di lavoro
utile per il potenziamento spe-
cifico (ripetizioni).

Diamo alcuni esempi di eser-
cizi ai vari attrezzi.

Alla fune

1) Arrampicarsi sulla fune con
gambe e piedi rivolti in alto;
impugnatura a mani vicine;
coordinare ritmicamente la tra-
zione a « strappi » verso l'alto.
| piedi vicini alla fune.

2) Con breve rincorsa, affer-
rare la fune. oscillando in avan-
ti, e velocemente rovesciarsi
portandosi in verticale.

3) Con breve rincorsa affer-
rare la fune tenuta all'entrata
dal « partner »; rovesciarsi e
portarsi in verticale mentre il
« partner » tende con forza la
fune.

52

4) Con breve rincorsa afferra-
re la fune elastica (attrezzo spe-
ciale di cauccit o camera d’a-
ria), rovesciarsi sul dorso « ca-
ricando » I'elastico; sulla rispo-
sta, « infilarsi » in verticale.
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Alla sbarra

1) Con breve rincorsa trasver-
salmente all’attrezzo, staccare-
impugnando e portare le ginoc-
chia fra le braccia.
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Agli anelli

1) Dalla sospensione, racco-
gliere le ginocchia e « infilarsi »
senza tirare di braccia; finire con
avvitamento.

2) Oscillare con massima am-
piezza, e compiere la capovolta
in uscita. Si raccomanda una
adatta zona d'atterraggio.

—

2) Con un saltello afferrare
la sbarra raccogliendo le ginoc-
chia. Portare il bacino al di so-
pra della sbarra evitando di toc-
care |'attrezzo con il ventre.

3) Con un saltello afferrare la
sbarra infilandosi verso I'avanti-
alto. « Uscire » ad arco.

4) Partendo dall’appoggio sul-
la sbarra, scendere oscillando in
avanti. Compiere un « dietro-
front » incrociando le mani.

5) Partendo dall’appoggio sul-
la sbarra, oscillare in basso pas-
sando successivamente in verti-
cale (tipo « gran volta »).
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3) Sull’oscillazione dietro, as-
sumere la posizione di «squa-
dra »; sull'oscillazione avanti-al-
to avvitarsi in uscita. Il « part-
ner » puo sistemare un'asticella
da superare con tiro-giro-spinta
di braccia. Cadere in zona d'at-
terraggio.



Alle parallele

1) Verticale tesa.
2) Uscita ad «arco» dalla
estremita delle parallele.

2d




3) Rovesciata dietro.
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1) Esercizi di acrobatica generale

Anche questa esercitazione ri-
veste carattere di assoluta im-
portanza per l'astista. Ha lo sco-
po di fare acquisire all’atleta
una sempre maggiore destrezza
nel controllo delle varie posizio-
ni che si assumono nello spazio
durante il salto.




Fanno parte di questa seduta
le capovolte avanti e dietro, il
« flic-flac », la rondata, i tuffi dal
trampolino e la verticale nelle
sue varie forme.

L'acrobatica & presente duran-
te tutto il periodo della prepa-
razione.

Riportiamo alcuni esercizi:

1) Vari modi di stare e cam-
minare sulle mani.

2) Con saltello tuffato a terra
sulle braccia, piegare i gomiti e
riportarsi sulla verticale tesa.

3) Vicini al muro in verticale
con gomiti piegati, distendere le
braccia.

4} Da terra, capovolta dietro
superando un ostacolo (altezza
dell'ostacolo da cm. 60 a cm.
105 e oltre).
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L) Esercizi tecnici con l'asta quegli automatismi che deter- del salto. Vengono eseguiti per
Facilitano I'apprendimento di minano la corretta esecuzione tutto I'anno e sono cosi suddi-
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Fig. 4
visi: esercizi con asta rigida e 1) Corsa con l'asta acceleran- 2) Studio dell'imbucata da fer-
con asta in flessione. do gli ultimi passi ed accennan- mo, camminando o con alcuni

Si consigliano: do all'imbucata. passi di corsa.
Esercizi ad asta rigida;
\\ N
\A 7
‘ (
- Fig. 5
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3) Con alcuni passi di rincor-
sa imbucare, staccare senza ca-
ricare |'asta lasciandosi portare
verso la zona di caduta in pen-
dolo lungo; braccia distese. L'im-
pugnatura sara bassa all'inizio.

~4) Idem come sopra, racco-

gliendo con forza le ginocchia
verso il ‘petto e rovesciando in-
dietro le spalle a braccia distese.
Mantenere la posizione sino al-
la caduta sui materassi.

5) Idem come sopra, lascian-
do l'impugnatura e completando
la capovolta. Caduta sui mate-
rassi.

6) Con alcuni passi di rincor-
sa imbucare, staccare senza ca-
ricare [‘asta raccogliendo con
forza le ginocchia al petto.

Rovesciare indietro le spalle
a braccia distese ed « infilarsi »
in avvitamento passando dalla
sospensione all’'appoggio me-
diante tirata di braccia.

7) Salti ad asta rigida con
asticella posta sui montanti.
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Esercizi con asta in flessione:

1) Camminando o con alcuni
passi di rincorsa, eseguire I'im-
bucata con deciso anticipo. « Ca-
ricare » I'attrezzo con tenuta del
braccio anteriore; gamba libera

ben flessa al ginocchio e spinta
verso [‘avanti.

2) Con alcuni passi di rincor-
sa esegguire |'imbucata. Valida
tenuta del braccio anteriore e
completa estensione di quello

L

posteriore. Gamba libera ben
flessa al ginocchio. Spinta del
piede di stacco verso l'alto ri-
cadendo appena avanti.

3) Con alcuni passi di rincor-
sa imbucare; staccare « carican-

J
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do » l'asta mantenendo ferme
le braccia. Raggiunto il massimo
caricamento dell’attrezzo, rica-
dere indietro (vigile ed accorta
assistenza) .

4) Come sopra; sul tempo di
« fiondata » dell'asta, sollevare
il bacino e puntare decisamente
i piedi verso l'estremitd supe-
riore dell’attrezzo estendendo [e
gambe.

5) Con mezza rincorsa imbu-
care: staccare « caricando » l'a-
sta e, cedendo adeguatamente
sul braccio anteriore, rovesciar-
si in capovolta dietro a ginoc-
chia ben flesse.

Sulla « fiondata » dell’asta ti-
rare di braccia e cadere sui ma-
terassi.
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M) Salti con rincorsa breve, me-
dia e completa

E' la seduta tecnica per ec-
cellenza che sintetizza il pro-
gramma generale di lavoro.

In considerazione del fatto che
'attivitda « Indoor » & diventata
un obiettivo importante per la
maggior parte degli astisti, I'e-
sercitazione & prevista fin dai
primi mesi della preparazione.

La lunghezza della rincorsa
sara in funzione dei vari periodi
e del tipo d'impianto in cui si
opera.

N) Rincorse complete su pista
con attrezzo

Lo scopo & quello di acquisire
il ritmo esecutivo pill consono
per una giusta e corretta distri-
buzione degli impulsi. Non aven-
do Vl'atleta la preoccupazione
dell’entrata-stacco, & possibile
curare maggiormente |'aspetto
tecnico-stilistico della rincorsa
(ginocchia alte, estensione com-
pleta dell’arto di spinta, posi-
zione del tronco, portamento
dell’attrezzo).

Le sedute sono previste nel
periodo che precede le gare
« indoor » fino alle prime com-
petizioni all’aperto.

O) Giochi collettivi (Pallavolo -
Pallacanestro ecc.)

L'astista deve partecipare at-
tivamente ai cosiddetti giochi
sportivi. Migliorano le capacita
generali di lavoro dell'organi-
smo; migliorano le capacita di
movimento e di coordinazione.

I Giochi rappresentano anche
un utile diversivo atto a rompe-
re la monotonia degli allenamen-
ti tecnici, inoltre possono sosti-
tuire il riscaldamento.

Microciclo settimanale per ogni
periodo e sottoperiodo

In rapporto alle esigenze am-
bientali e per comodita abbiamo
pensato di racchiudere il micro-
ciclo nello spazio di sette giorni
compreso quello di riposo.

Riportiamo di seguito la sche-
matizzazione di quattro micro-
cicli corrispondenti ai quattro
sottoperiodi del piano di allena-
mento annuale.

1° periodo

1° sottoperiodo (1° Novembre
- 31 Dicembre)

1° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Prove lunghe di resistenza
alla velocita su metri 100-150-
200 - ¢} Potenziamento a carico
naturale per gli arti superiori ed
inferiori - d) Giochi collettivi.

2° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Esercizi tecnici con l'asta -
c¢) Salti con rincorsa breve o
media - d) Esercizi di acrobatica
generale.

3° Giorno: a) Giochi colletti-
vi (come riscaldamento) - b)
Potenziamento con sovraccari-
chi per gli arti superiori ed in-
feriori - ¢c) Potenziamento a ca-
rico naturale per gli arti supe-
riori ed inferiori.

4° Giorno: a) Cross su terre-
no vario - b) Prove ripetute in
salita su metri 40.

5° Giorno: a) Riscaldamento -
b} Potenziamento specifico agli
attrezzi - ¢} Esercizi di acroba-
tica generale.

6° Giorno: a) Giochi collettivi
(come forma di riscaldamento)
- b) Potenziamento con sovrac-
carichi per gli arti superiori ed
inferiori - ¢) Potenziamento a
carico naturale per gli arti su-
periori ed inferiori.

7° Giorno: Riposo.

2° sottoperiodo (1° Gennaio -
31 Marzo)

1° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Prove lunghe di resistenza
alla velocitd su metri 100-150-
200 - ¢) Potenziamento a carico
naturale per gli arti superiori,
ed inferiori - d) Giochi collet-
tivi.

2° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Esercizi tecnici con l'asta -
c¢) Salti con rincorsa media o
completa - d) Esercizi di acro-
batica generale.

3° Giorno: a) Giochi colletti-
vi - b) Potenziamento con so-
vraccarichi per gli arti superiori
ed inferiori - ¢) Potenziamento a
carico naturale per gli arti su-
periori ed inferiori.

4° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Prove di velocita pura su me-
tri 30-40-50 con e senza |'asta -
c) Potenziamento specifico agli
attrezzi - d) Esercizi di acroba-
tica generale.

5° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Rincorse complete su pista
con attrezzo - ¢) Prove ripetute
in salita su metri 40.

7° Giorno: Riposo.

Per il solo mese di gennaio la
seduta di allenamento del quinto
giorno viene sostituita con una
seduta uguale a quella del terzo
giorno.

2 periodo
1° sottoperiodo (1° Aprile - 15
Maggio)

1° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Prove lunghe di resistenza
alla velocita su metri 100-150-
200 - c¢) Potenziamento a carico
naturale per gli arti superiori ed
inferiori - d) Giochi collettivi.

2° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Esercizi tecnici con |'asta -
¢) Salti con rincorsa media o
completa.

3° Giorno: a) Giochi colletti-
vi - b) Prove di velocita pura su
metri 30-40-50 con e senza l'a-
sta - ¢} Potenziamento a carico
naturale per gli arti superiori ed
inferiori.

4° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Rincorse complete su pista
con attrezzo - ¢) Potenziamento
specifico agli attrezzi.

5° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Esercizi tecnici con l'asta -
c¢) Salti con rincorsa media o
completa.

6° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Potenziamento con sovracca-
richi per gli arti superiori ed in-
feriori (seduta di mantenimen-
to) - c) Esercizi di acrobatica
generale.

7° Giorno: Riposo.

2 sottoperiodo (16 Maggio -
31 Ottobre)

1° Giorno: a) Riscaldamento -
b} Prove brevi di resistenza
alla velocita su metri 60 ed 80 -
c) Giochi collettivi.

2° Giorno: a )Riscaldamento -
b) Esercizi tecnici con l'asta -
c) Salti con rincorsa completa.

3° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Potenziamento specifico agli
attrezzi - ¢) Esercizi di acroba-
tica generale - d) Potenziamen-
to a carico naturale per gli arti
superiori ed inferiori.

4° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Esercizi tecnici con l'asta -
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¢) Salti con rincorsa completa.

5° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Prove di velocita pura su me-
tri 30-40-50. _

6° Giorno: a) Riscaldamento -
b) Esercizi tecnici con l'asta -
c) Salti con rincorsa completa.

7° Giorno: Riposo.

In caso di competizioni nel
settimo giorno la seduta del se-
sto e quinto deve essere sop-
pressa. In tutti i casi gli alle-
namenti tecnici di questo perio-
do comportano un numero limi-
tato di salti con rincorsa com-
pleta per ogni seduta. Ogni 15
giorni, inserire una seduta di
potenziamento con sovraccarichi
(richiamo e mantenimento).

« Tests » di valutazione e di con-
trollo

L'importanza dei TESTS condi-
zionali nei saltatori con |'asta,
consiste nella possibilitd di ve-
rificare periodicamente il loro
livello di preparazione.

Per la descrizione si riman-
da al quaderno di aggiornamen-
to tecnico (Atleticastudi N. 2 -
Febbraio 1975, supplemento).

Didattica

Per l'avviamento al salto con
'asta, sono previste due tappe
fondamentali:

1* tappa (11-13 anni): fase pro-
pedeutica ad asta rigida

I lavoro inizia con esercizi
con |'attrezzo, con esercitazioni
di acrobatica elementare ed e-
sercizi alla fune. La serie di que-
sti esercizi ha lo scopo di met-
tere nelle migliori condizioni I'al-
lievo per affrontare le prime dif-
ficolta ed eseguire i primi
« stacchi » con l'attrezzo e con
breve rincorsa. Si arrivera ad
abbozzare la globalitd del salto
senza insistere su eccessive pre-
cisazioni tecniche (sela eccezio-
ne, ['automazione dell’« imbuca-
ta-stacco »).

La realizzazione del salto con
asticella sui montanti, dovra in-
dicare all’allenatore che fonda-
mentalmente & stato ottenuto lo
scopo: cioé l'allievo eseguira
durante la fase di volo, il pas-
saggio dalla « sospensione » al-
I'« appoggio », portando il baci-
no alla massima altezza possi-
bile. Negli esercizi che seguiran-
no, si & cercato di determinare
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una progressione, non rigida-
mente cronologica, dei vari mo-
menti dell’apprendimento del
salto su basi semplici.

E' importantissimo precisare
che durante |'esecuzione di eser-
cizi di una certa pericolosita,
I'allenatore dovra prestare la piu
assoluta assistenza ponendosi
nei punti piu consoni alla peri-
colosita dell’esercizio stesso,
quasi sempre di fianco alla cas-
setta d'imbucata.

Si considera [l'allievo che
« stacca » col piede sinistro,
quindi che impugna l'asta con la
mano destra nel punto piu alto.

1° esercizio:

Indicare [I'impugnatura del-
I'asta da fermi.

L'asta viene impugnata nella
parte superiore con la mano ben
dietro I'anca, il pollice « sopra »
e le altre dita « sotto » a soste-
gno; il gomito in flessione a
circa 90°.

La mano sinistra andra posta
nella parte inferiore dell’attrez-
zo avanti all’'anca di cm. 30-40,
col pollice « sotto » e le altre
dita « sopra» (impugnatura a
mano piena). Il passo d'apertura
fra le due impugnature varia tra
i 50-70 cm.

L'asta & all’altezza del fianco
destro, col puntale rivolto leg-
germente in alto e a sinistra
per permettere un migliore equi-
librio. L'altezza dell'impugnatu-
ra per questo esercizio sara di
m. 3-3,50.

2° esercizio:

L'allievo, impostato come so-
pra, iniziera a muoversi cammi-
nando; poi con velocitd mode-
rata, correra per brevi tratti (m.
20-30) cercando di fare oscilla-
re il meno possibile l'attrezzo.

3° esercizio:

Azione « d'imbucata ».

Camminando, l'allievo effet-
tuera ['« imbucata » vera e pro-
pria del salto, con impegno pre-
minente di braccia. Sulla spinta
del terz'ultimo appoggio (sini-
stro}, la mano destra, mantenen-

- dosi il piu possibile aderente al

fianco, innalza ['attrezzo all’al-
tezza della fronte, mentre con
il braccio sinistro accompagna
I'azione distendendosi verso |'a-
vanti. Sulla successiva spinta,

la mano sinistra, con la comple-
ta estensione in avanti del brac-
cio, indirizzera il puntale verso
una ipotetica cassetta d’imbu-
cata. Contemporaneamente la
mano destra, con completa
estensione del braccio, innalze-
ra l'asta al di sopra del capo.
L'esercizio si concludera con un
accenno di « stacco » e gamba
destra flessa al ginocchio.

4° esercizio:

Lo stesso esercizio (come so-
pra) eseguito con conclusione
nella apposita cassetta assume
una grande importanza ai fini
dell’automatizzazione di uno dei
momenti tecnici piu delicati del
salto. E' pertanto necessario ri-
peterlo molte volte e con velo-
citd sempre crescente.

Si passera quindi ai seguenti
esercizi:

5° esercizio:

Salto verso il basso.

Partenza in piedi su di un
plinto, su di una cavallina o
qualsiasi altro attrezzo sopraele-
vato a m. 1,50 circa da terra, e
distante circa m. 1,30 dal fondo
della cassetta.

S'impugna l'asta (poggiata ver-
ticalmente sul fondo della cas-
setta) a braccia distese; l'al-
lievo spinge col piede sinistro
sul bordo del plinto e si lascia
trasportare dall'asta verso ['a-
vanti-basso sostenendosi con le
braccia, e tenendo flesse le gi-
nocchia. Caduta successiva sui
materassi.

Inizialmente ['allenatore favo-
rira la traslazione « tirando »
I'asta in avanti.

In seguito lo stesso esercizio
verra ripetuto concludendo con
un « giro » di 180° (arrivo sui ma-
terassi con fronte alla direzione
di partenza).

6° esercizio:

Dalla pedana, con ['attrezzc
poggiato sul fondo della casset:
ta, l'allievo impugna |'estremité
superiore dell’asta; braccia alte
e mani distanti fra loro 30-4(
cm.

Con due o tre passi di corse
sotto l'asta, fa scorrere le man
lungo l'attrezzo effettuando Ic
« stacco » allorquando le man’
avranno raggiunto '« impugnatu



ra » prefissata di circa m. 2,20-
2,40. L'allenatore si pone sulla
sinistra della cassetta e « tira »
l'asta favorendo I'esecuzione
dell’esercizio. Quando ['allievo
avra acquistato sicurezza, si ci-
mentera senza assistenza e con
« giro » conclusivo senza abban-
donare l'asta.

7° esercizio:

L'allenatore sostiene I'asta
poggiata sul fondo della cas-
setta e disposta con angolatura
di circa 45°.

Sull’'asta sara segnata con na-
stro adesivo colorato, una im-
pugnatura di m. 2,70-2,90.

L'allievo effettuera una rin-
corsa di 6-8 passi, e al momento
dello « staco » si lascera porta-
re cercando di fare salire verso
'alto il bacino. L'lstruttore « ti-
rera » l'asta verso la verticale
aiutando in tal modo ['allievo
ad automatizzare uno dei mo-
menti pit delicati del salto. Suc-
cessivamente verrad posta una
asticella ad altezza proporziona-
ta alla capacita dei singoli.

E' consigliabile non abusa-

re di quest'ultimo esercizio, per-
ché, se da un lato si permet-
era all'allievo di esultare per i
orimi « valicamenti  artificiosi »
(tirata dell'asta da parte dell'in-
segnante), dall’altro si rendera
sempre pit difficile la sensibi-
izzazione del salto vero e pro-
orio eseguito senza aiuti di sor-
a.
Descriviamo, ora, due eserci-
i per acquisire padronanza del-
‘attrezzo, e per assimilare gli
wutomatismi della fase di « en-
rata-stacco » e della fase di
< volo ».

3° esercizio:

« Cavalcata della Strega ».

Con pochi passi di rincorsa,
:seguire « |'entrata-stacco » con
lambe divaricate rispetto al-
‘asta.

Le braccia controllano la lun-
Ja oscillazione fino all’atterrag-
Jio.

)° esercizio:

« Giro attorno ».

Sempre con pochi passi di
incorsa, eseguire « |'entrata-
tacco ». L'allievo, a 3/4 della
arabola ascendente, perno al-
'impugnatura, girera attorno al-

l'attrezzo passandovi sopra ed
effettuera un « dietro-front » ri-
cadendo in pedana con molleg-
gio sulle gambe.
10° esercizio:

Con 6-8 passi di rincorsa, e
con impugnatura bassa, (m. 2,30-

2,60), l'allievo imbuca e cerca
di cadere il pit lontano possibi-
le sui materassi. linizialmente
I'arrivo avviene con spalle alla
partenza, e successivamente
con fronte alla partenza. Durante
il « pendolo » le braccia non ese-
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guono alcuna azione di « tira-
ta ».

L'esercizio sara ripetuto piu
volte cercando in un primo mo-
mento di tenere un « atteggia-
mento a squadra » (angolo retto
tra busto-gambe), per poi sol-
levare sempre piu in alto il ba-
cino. L'allenatore, a fianco della
cassetta, sara prontissimo ad
intervenire « tirando » l'asta in
avanti al minimo errore di ese-
cuzione.

La pratica ripetuta di tutti i
succitati esercizi sara piu che
sufficiente per avviare I’allievo
alla specialita. L'allenatore, tut-
tavia, potra aggiungere a sua
discrezione ogni altro elemento
addestrativo. Tracciando queste
note, abbiamo volutamente evi-
tato le molteplici precisazioni
tecniche, in quanto lo scopo ul-
timo di questa prima fase & qua-
si esclusivamente quella di ve-
dere gli allievi saltare superan-
do l'asticella posta a misure pilu
che modeste.

Con |'esecuzione progressiva
dei vari esercizi, raggiungeremo
anche lo scopo, non meno im-
portante, di migliorare lo svi-
luppo delle qualita motorie del
giovane astista.

A conclusione di questo primo
ciclo addestrativo, |'istruttore
sottoporra l'allievo a frequenti
sedute di salto completo al fi-
ne di:

1) migliorare gli automatismi
esecutivi;

2) correggere gli errori pil
grossolani;

3) controllare il ritmo esecuti-
vo della rincorsa (progres-
sivo di velocita).

2% tappa (14-16 anni): passaggio
all’asta di fibra ]

Il passaggio dall'uso dell’asta
rigida a quella di fibra, non com-
porta mutamenti radicali. Le dif-
ferenze pill evidenti sono rap-
presentate da:

1) una lieve maggiore ampiez-
za fra le due impugnature;

2) una adeguata resistenza del
braccio sinistro all’avanza-
mento del corpo;

3) una maggiore velocita d'en-
trata.

Tutto cid0 comportera un gra-
duale adattamento da parte del-
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I'allievo a « flettere » l'attrezzo.
E' bene abituare l'atleta a con-
siderare il « caricamento dell’at-
trezzo » come conseguenza deile
azioni compiute in precedenza e
non come unico obiettivo del
salto.

A tale proposito suggeriamo
un metodo molto semplice e
conosciutissimo, noto come
« Metodo a coppie ».

Questo esercizio permette di
raggiungere risultati quanto mai
rapidi e sicuri. In realta si trat-
ta di un unico esercizio che si
avvantaggia sugli altri metodi
per il poco materiale necessario
in partenza, e la rapidissima e
totale confidenza del saltatore
nell’assimilare il « caricamen-
to » dell’'attrezzo.

Viene segnata un'impugnatura
su un’asta piuttosto tenera (es.:
130/14) all’altezza di m. 3.,80-
4,00.

Occorre disporre di una cop-
pia di giovani volitivi e capaci.
Il loro compito & importantissi-
mo. Dovranno infatti afferrare il
saltatore prima dell'impulso ed
impedire che il bacino si sfili
sotto |'asta e soprattutto di ca-
dere subito dopo a schiena piat-
ta sul terreno.

Il saltatore a sua volta avra
la responsabilita di non avanzare
troppo di bacino, controllando
fondamentalmente la spinta del
piede di stacco e la valida tenu-
ta del braccio sinistro.

La rincorsa ¢ di circa 8-10 ap-
poggi. Mano a mano che l'atleta
acquista confidenza e sicurez-
za, l'esercizio tendera a portar-
lo sulla zona di caduta senza
nessun aiuto.

E’ importante che nelle varie
tappe di questo esercizio l'atle-
ta non abbandoni mai l'asta se
non quando & ben certo di at-
terrare sui materassi.

In seguito si passera all'eser-
citazione di salto (senza asti-
cella). Con 8-10 passi di rin-
corsa, ricercare una adeguata
accelerazione in fase di « entra-
ta-stacco » valorizzando i mec-
canismi acquisiti con l'esercizio
sopra descritto. L'altezza dell’'im-
pugnatura, che sara in rapporto
al grado di maturita tecnica dei
giovane atleta, facilitera sem-
pre piu il «caricamento » del-
l'attrezzo.

Prima di iniziare salti veri e

propri € bene che l'atleta si per-
fezioni attraverso |'esecuzione
dei seguenti esercizi:

1¢ esercizio:

Con pochi passi di rincorsa,
imbucare, staccare caricando
I'asta mantenendo ferme le brac-
cia; raggiunto il massimo cari-
camento dell’attrezzo, ricadere
dietro (I'allenatore ponga mas-
sima assistenza).

2° esercizio:

Con pochi passi di rincorsa,
imbucare, staccare caricando
I'asta e, cedendo adeguatamen-
te sul braccio sinistro, rovesciar-
si in capovolta dietro a ginoc-
chia ben flesse.

Sulla spinta di restituzione
dell'asta sollevare il bacino e
puntare i piedi verso |'estremita
suepriore dell’attrezzo estenden-
do le gambe.

4° esercizio:

Come sopra - ...concludere
con tirata di braccia e rotazione
del corpo sul suo asse longitu-
dinale. Arrivo sui materassi
fronte alla direzione di rincorsa.

Una volta ben assimilati i tem-
pi di reazione dell’asta di fibra
attraverso molteplici ripetizioni
di tutti questi esercizi, |'atleta
si cimentera in salti completi
« caricando » I'asta con una rin-
corsa di media lunghezza (12-14
appoagi). Porre, in seguito, |'a-
sticella sui montanti.

L’allenatore dovra insistere so-
prattutto su questi elementi:

1} ritmo e determinazione de-
gli ultimi passi della rincor-
sa;

2) precisione e decisione dei
movimenti d'imbucata;

3) dinamica esecutiva nell’a-
zione di « stacco »;

4) ampiezza dell'impugnatura
(ecm. 50-70):

5) tenuta ad angolo pitt 0 meno
ampio del braccio anteriore
al fine di ottenere una mi-
gliore flessione dell’asta;

6) allontanamento delle spalle
dall’asta durante la rovescia-
ta a ginocchia raccolte;

7) decisa estensione delle
gambe prima del « raddriz-
zamento » totale dell’asta.



