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Premessa

Il salto con | bdadstapi “2Wmatdaleine ispediivertent
altre specialit”™, nell dall enamento dell e nuo
Al l i nverso general mente si sopr anmnesadrelcanaease con
| 6all enamento per cui gli allenatori dispost
Basta invece un pod6 d'iniziativa per risolve

che molte palestre dispongmrin pratica un paio di materassi, la fune, gli anelli e logicamente un'asta
In questa dispensa sono documentati e descritti gli argomenti sotto elencati.

Storia del salto con | 6asta e tappe fondamen
Modello tecnico di riferimento

Mezzi per lo sviluppo della didattica

Mezzi per lo sviluppo delle qualita condizionali e coordinative pit importanti

I nformazioni storiche del salto con | dasta
Louso di una pertica per saltare un fosso od
conoceevano il salto in alto con | a pertica, me
stadi oo.

La prima vera competizione di salto con | 6as
nel 1829 a.C. a Talitiin Irlanda. Megli conosci uti come ATalitiani c
fino al 554 dopo C., furono sospesi nel Medio Evo e ripresi in seguito soltanto nel 1924. Nel 1929 p
|l 6i ngl ese Webster affermava che | alLancaslire, diteautad
famosa per | suoi Auomini volanti 0.

Il regol amento in quel periodo permetteva di

mano superiore, in seguito tale tecnica fu vietata. .
Le prime aste erano di legno di abetfassino, poi di bambu in seguito di metallo ed infine di fibra di
vetro.

| migliori risultati ottenuti con i vari tipi di aste

Atleta Misura Data localita Asta
Cornelius Warmerdam (usa) | mt.4,77 23/05/1942 Modesto (usa) Bambu

Don Brag (usa) mt.4,80 02/07/1960 Palo Alto (usa) Metallo
alluminio

Robert Gutowski (usa) mt.4,81 Austin (usa) Metallo
alluminio

Sergey Bubka (ukr) mt.6,14 31/07/1994 Sestriere (it) Fibra di
vetro




Modello tecnico proposto da Vitaly Petrov(Allenatore fino al 199Hi S.Bubka)
Presentazione della specialita

Il salto con | 6asta, nella sua panoramica ge
variabile servendosi di undasta costruita co
Per capire la tecnica, il salto & stato scomposto nelle sue principali fasi e si riferisceafidtare
destrimano.

Rincorsa stacco
Awvio
Primo passo
Corsa e accelerazione
Presentazione
Stacco e imbucata

Entrata caricamento-flessione dell'asta
Spinta in avantalto dell'asta in entrata
Caricamento dell'asta

Sospensione oscillazione
Allontanamento dall'asta
Oscillazione slancio
Ribaltata o capovolta

Verticalizzazione e volo
Verticalizzazione e lancio del corpo
Tirata delle braccia e giro

Valicamento
La rincorsa
Lo scopo fondamentale della rincorsa  di pe

controllabile al momento dello stacco e di conseguenza raggiungere un‘impugnatura elevata (oltre |
La lunghezza della rincorgeer un salto completo varia da-18 fino a 22 passi. Quella piu usata e di 1€
20 passi per gli uomini, mentre per le donne varia dh6lgassi.

Per una piu dettagliata analisi la rincorsa & scomposta in cinque fasi.

1-Awvio
Léavvi o del ¢énadarfermo coa glisart infarieridivaricati sul piano sagittale, con il piede ¢
stacco davanti e posto sul segno di riferi me

rivolta in avanti e con il puntale leggermente spostato suligtisin
L'impugnatura, cioé la distanza tra la mano sinistra e la destra varia da 50 a 60 cm.
La mano destra & aderente al flanco mentre la mano sinistra e tenuta davanti al torace.

(), AS 2-Primo passo

/' W \)\v, | Il primo passo va eseguito inclinando leggermente tuttorpo in
<§.,-‘_ T\ avanti, senza spezzare il bus:H
"-, N\ /,/ \ Vv ginocchio della gamba libera deve essere gia marcatamente alto ¢
A/ \ ) / > & circolare per permettere di sviluppare progressivamente la corsa

mantenendo alto il bacino.

3-Corsa e acceleraione



La rincorsa € sviluppata attraverso un graduale progressivo aumento dei passi sia in ampiezza sia
freqguenza. L6bazione delle gambe  circol are
distensione delle stesse verso basgant in modo da creare un'azione di trazione del piede. In questo
modo I'angolo al ginocchio nell'istante dell'appoggio del piede € ampio mantenendo cosi il bacino i
posizione alta. Le braccia si muovono in sincronia con le gambe con un movimento liraitatevant
dietro sia in altebasso. Di primaria importanza e la discesa dell'asta che passera dalla posizione vel
all'inizio della rincorsa a quasi orizzontale negli ultimi quattro passi, seguendo il ritmo della rincorsa
ottenere i massimi damismi, cioe una forte accelerazione, gli ultimi quattro passi devono rispettare
alcuni parametri in relazione fra loro: la frequenza dei passi aumenta, la lunghezza dei passi dimint
il tempo di volo diminuisce.
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4-Presentazione

Questa fase € ldpimportante di tutto il salto perché permette di trasferire all'asta, cioe di fletterla
I'energia accumulata per mezzo della rincorsa. Per cui la sua corretta esecuzione non solo condizic
tutto il salto ma permettera di usare la massima impugnataraste estremamente dure. Negli ultimi se
passi avviene il completo abbassamento dell'asta in modo da raggiungere la posizione orizzontale
terzultimo appoggio, iniziando cosi la presentazione vera e propria. In questi ultimi due passi, per I'
delle braccia, l'asta dal fianco dell'atleta, all'altezza del bacino, viene trasportata fino sopra la testa
ricerca della massima estensione delle braccia in azotal momento dello stacco.

Azione del braccio sinistro il braccio sinistro cota mano piu alta del gomito spinge in a#teanti I'asta
mantenendo il gomito flesso e sotto I'asta fino che la mano destra sara all'altezza della testa, e il pit
destro a contatto con la pedana sara allineato sotto il bacino. Successivamente isipiatroidan
sincronia con il braccio destro completera la distensione in aatbmti

Azione del braccio destro contemporaneamente all'azione descritta il braccio destro dalla posizione
vicino all'anca senza distanziarsi dal busto flettendo e ruotarskmso antiorario I'avambraccio alzera e
ruotera l'asta con la curva in alto, passando davanti e sopra la spalla destra. In sincronia con I'appc
piede destro, la mano destra si deve trovare in corrispondenza della testa.

Ultimo passa in seguitcall'azione precedente, nel passaggio dall'appoggio del piede destro al sinisti
l'asta e spinta in avaraito dall'azione contemporanea dalle due braccia, fino alla loro completa
distensione. Con l'arrivo del piede sinistro (ultimo appoggio) a conttiogbdana, il braccio destro
deve trovarsi completamente disteso sopra la testa ed il braccio sinistro disteso {al@var@ntenendo
cosi un ampio angolo fra asta e pedana.

5-Stacco imbucata



Per mantenere le premesse fatte in precedenza, non pegtimitd e trasferire all'asta tutta I'energia
cinetica della rincorsa, lo stacco deve essere effettuato senza vincoli cioe prima che il puntale dell's
tocchi la parete posteriore della cassetta. Per effettuare questo I'atleta deve raggiungera poaleio
della presentazione con il corpo in massima estensione, il braccio destro completamente disteso in
punta del piede di stacco (sinistro) allineata sotto lI'impugnatura della mano destra, in questo modo
iniziera a flettersi solo dapil distacco dalla pedana del piede sinistro.

Lo stacco si conclude con la completa distensione della gamba sinistra nella direzioraltavarmion il
piede destro alla stessa altezza del ginocchio della gamba di stacco.

Perché si verifichino questondizioni la lunghezza della rincorsa sara stata calibrata in modo da risy

guanto affermato. ’
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Entrata caricamento-flessione dell'asta

<

Spinta in avanti-alto dell'asta

Durante lo stacco l'azione del saltatore € principalmente rivolta a spingegrticale I'asta con ambo le
braccia. Il braccio destro completamente disteso in alto ed il braccio sinistro leggermente flesso. In
posizione sara possibile trasmettere il massimo dell'energia all'asta.

Entrata caricamento dell'asta

Dopo la coclusione dello stacco, cioé quando il piede sinistro avra abbandonato la pedana, inizia I
d'entrata caricamentitessione dell'asta. E' molto importante non perdere velocita per permettere all*:
avanzare continuando a flettersi. Per mantegeeste premesse il saltatore fara avanzare il piu possib
le spalle, assumendo una posizione ad arco sotto e dietro I'asta con la gamba di stacco distesa die
corpo. Il braccio sinistro leggermente flesso, la mano distante e sopra la testa,dlagmeriv verso
I'esterno e con l'articolazione della spalla mobile non bloccata. Tutto questo permette al petto di av:
di avere una veloce flessione dell'asta.

— mmp | Spinta in avanti
delle braccia
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Sospensione oscillazione



Allontanamento dall'asta

Terminata la fase d'enteail braccio sinistro si distende completamente per allontanare le spalle dall'
assieme al braccio destro inizia una spinta in avanti fermando cosi le spalle ed il bacino in modo de
permettere alle gambe di oscillare verso l'alto.

Oscillazione e Encio

Causa una forte tenuta delle braccia le gambe iniziano ad oscillare verso I'alto mantenendo il bacin
distante e sotto I'asta che, per tale azione, continuera a flettersi spostandosi-altavanti

Le braccia oltre a mantenere il corpo distant€addh esercitano un'azione attiva di spinta in avanti, in
modo le mani si avvicineranno al bacino iniziando cosi la capovolta.

Ribaltata o capovolta

Quando il busto raggiunge la posizione orizzontale, con il bacino sulla stessa linea delke gpale
gambe flesse, il braccio sinistro inizia a flettersi avvicinando la mano alle anche; questo permette a
di continuare a salire. L'azione prosegue raddrizzando le gambe in alto e mantenendo i piedi dietro
mano destra. In questa fase Balsa gia iniziato I'azione di raddrizzamento spinta.

®

Verticalizzazione e volo

Verticalizzazione e lancio del corpo

Con l'avvicinamento della mano sinistra alle spalle il bacino continua a salire fino a raggiungere la r
destra. Le gambe tese eralmte in alto si allineano con il busto in sincronia con la spinta in verticale
dell'asta che alla fine del raddrizzamento imprimera all'atleta la massima velocita verticale.
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Tirata delle braccia e giro



Al termine della fase di raddrizzamento delgme quando 'asta ha quasi esaurito la sua spinta, inizia
tirata delle braccia avvicinando le mani alle spalle, seguita dalla rotazione antioraria del corpo. Per
azione il corpo sale sopra I'appoggio delle mani sull'asta senza perdere laitée@eaipre con il corpo
teso in volo il braccio sinistro termia I'azione distendendosi verso il basso e abbandonando I'asta.
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Valicamento e volo

Senza appoggio sull'asta il saltatore controlla il volo, con il busto ancora in verticale flette wgfieedrii
avvicinando cosi i piedi alle mani. Quest'azione fa ruotare I'atleta attorno all'asticella che per non to
sara libero di eseguire qualsiasi movimento.
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Mezzi per lo sviluppo della didattica
Il salto con l'asta & considerato ormai cadiseiplina ai limiti tra I'acrobatica, I'atletica, la ginnastica e |l
sollevamento pesi. Di tutte queste discipline il saltatore con I'asta dovra farsi carico delle esperienz
fondamentali e specifiche ed in alcuni esercizi avere raggiunto un alto geadoutione.

Il giovane atleta per tanto dovra esercitarsi ed apprendere tutti gli esercizi delle varie discipline fina
al salto con l'asta, in modo da costruire un sistema mentale elastico ed aperto, in grado di assicural
futuro di continuo riglioramento. Questo gli permettera nell'arco della sua carriera di apprendere nu:
aspetti specifici sia del metodo d'allenamento sia della tecnica.

Progressione didattica per le categorie ragazziadetti

La didattica che in seguito sara sviluppatealizza I'attenzione sulle fasi iniziali, sull'attivita di base e
sull'apprendimento dei modelli qualificanti I'azione tecnica.

Essa poggia la sua azione sulla gradualita partendo da aspetti validi per i principianti per poi raggiu
elementi essenziadlegli atleti evoluti.

Progressione significa non solo passare dal facile al difficile, dal generale al particolare ma anche,
di passare allo stadio successivo controllare che i concetti del precedente non presentino dubbi
d'interpretazione. Non puo stabilire quanto sia lungo il periodo d'apprendimento di un determinato
esercizio, esso dipendera dalle qualita motorie del nostro allievo.

Per realizzare nel modo migliore queste premesse vi consigliamo di osservare alcune raccomanda:
proposte dd&abio Pilori responsabile tecnico nazionale del salto con I'asta giovanile e unico allenatc
contemporaneamente di due primatisti italiani: Fabio Pizzolato mt.5,75 e Arianna Farfalletti mt.4,31

1) La corretta tecnica di esecuzione anche degli elemengsigmplici esige da parte dell'allenatore
un'assidua attenzione, per evitare quegli errori d'impostazione che difficilmente saranno rimedi:
futuro.



2) Conoscere molto bene non solo gli esercizi proposti agli allievi ma anche le giuste tecniche

d'assistnza.
3) Proporre agli allievi compiti proporzionali alle loro effettive capacita. Oltre ad eliminare rischi int

si eviteranno continue frustrazioni da insuccesso con conseguente caduta di motivazioni.

La perfezione &€ dunque un elemento di primo piatia seala dei valori. Cosi per I'assimilazione prima
la stabilizzazione poi di tutti gli elementi tecnici conosciuti, il giovane dovra costruirsi una mentalita
limite della pignoleria e sottoporsi ad un alto numero di ripetizioni del gesto. Si dwageaalla ricerca
della perfezione e ad un'incrementata e migliorata abilita tecnica d'esecuzione.

1

PROGRESSIONE DIDATICA

La progressione tecnica che segue non e I'unica ma é la piu fattibile, che non comporta attrezzatur
difficili da reperire e che é valida per chiunquee a qualsiasi eta voglia imparare a saltare con l'asta
compresi i masters. E' stata divisa in due parti: la prima da eseguire in palestra nel corso della
preparazione invernale; la seconda al campo inserita nell'allenamento primavera, estate. Chi non
dispone della palestra potra eseguire tutti gli esercizi con l'asta al campo, utilizzando anche la zona

del salto in alto.

Esercizi in palestra

Prima di iniziare con gli elementi base del salto con I'asta € meglio eseguire una serie di esercizi

d'imitazione con i vari attrezzi
Attrezzatura: una panca o un plinto, un materasso, una fune e gli anelli.

Esercizi con la fune

/! Impugnatura
/3 Lafune deve essere impugnata, per un allievo destrimano, con la mano destra piu in altc

g sinistra ad una distanza di 20 cm, con le braesia, e la fune lungo il fianco sinistro.

Oscillazione alla fune seduti

\\ 1-Si inizia oscillando seduti, a cavalcioni sul nodo della fune e per sollec
A gradualmente la muscolatura degli arti superiori si raccomanda di tirare
\,_-ﬁ tanto con le braccia in modo da sollevadinbdo.
~  wTl
i
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Oscillazione alla fune in sospensione

V" J x;‘jq\~ 2-Oscillare in sospensione con braccia tese, avanti e indietro ed in seguito
i E \ ogni oscillazione lasciarsi cadere sul materasso. Mantenere durante
oo L) [} l'oscillazione le gambe unite.
v~ Ul
/i
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Oscillazione alla fune con slancio

3-Dopo aver appreso con una certa sicurezzaticgesplici esercizi
d'avvio, si oscillera a braccia tese portando le gambe per quanto
possibile in alto e slanciando il corpo in avanti si abbandonera la fi
ricadendo sul materasso.

Oscillazione alla fune con giro

4-Oscillazione con rotazione del corpo verso sinistra con le
gambe raccolte basse e caduta sul materasso. Per iniziare il
tirare leggermente con le braccia.

Oscillazione alla fune con rotazione del corpo in orizzontale

/ A \ . 5-Oscillazi_one con rotazione_ del corpo in o_rizzontale.
, —A,q\ Per eseguire questo esercizio le gambe prima della
(G (,‘"\) d'. ) ‘G:%Q rotazione devono essere portate fmksente piu in
£ / alto delle spalle mantenendo sempre le braccia tese.
/4 { Durante l'oscillazione, la gamba destra flessa al
S //9? ginocchio anticipera la gamba sinistra mantenuta tes
e dietro al corpo.

Oscillazione alla fune con raccolta delle gambe e verticalizzazione

6-Oscillazione raccolta delle gambe e verticalizzagidel
corpo con ritorno al plinto abbassando le gambe. Durant
. tutto I'esercizio mantenere le braccia tese. Dopo
\F l'oscillazione iniziale con il corpo allungato con la gamba
C[: stacco tesa dietro e la gamba destra flessa al ginocchio,
portare entrambe largpcchia vicino all'impugnatura e poi

% distendere il corpo in alto.




Capovolta alla fune a gambe divaricate

, 7- Impugnare la fune con le braccia leggermente flesse, piegare le gambe e co
g salto alzare le ginocchia all'altezza delle mani e durante la rotazione del corpo
E tenere le braccitese. La fune € tenuta in mezzo alle gambe per facilitare la
S- e capovolta.
C

Tirata giro alla fune con i piedi in appoggio

/I\ 8-Con i piedi appoggiati, mantenendo il corpo teso, tirare con le bracc
ruotando le spalle e le anche, passare in appoggio sulle braccia.
Progressivamente alzare iimto di appoggio dei piedi.

Esercizi agli anelli

7 1-In sospensione agli anelli con lieve oscillazione portare il corpo ir
q{ g] | verticale rovesciata, mantenere sempre le braccia tese.
AT SN T

2-Oscillazioni avantdietro con partenza da un plinto, dueaii volo
assumere la posizione ad arco. Le gambe possono essere tenute unite
divaricate con la destra davanti e flessa. Mantenere sempre le braccia

3-Oscillazioni capovolta, verticale rovesciata con ritorno sul plinto.
Durante l'oscillazioe, la gamba destra flessa al ginocchio con la cosci
guasi orizzontale anticipa la gamba sinistra che rimane tesa e dietro ¢
corpo fino all'inizio della capovolta. Dopo la capovolta slanciare con
forza le gambe in alto e allineare ad esse tutti i segmehtorpo. Le
braccia mantenute tese durante I'oscillazione possono essere piegate
la distensione del corpo in alto.

1C
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4-Oscillazione verticale giro con abbandono degli anelli ¢
caduta sul materasso. Questo esercizio rappresenta unge
valida imitazone dell'azione di salto e collega tutti gli
esercizi precedenti mantenendo valide le azioni descritte
L'attenzione principale nell'esecuzione di questa
esercitazione e centrata sul ritmo delle varie fasi che lo
compongono. Una lunga oscillazione segddauna rapida
capovolta e ancora da una lunga infilata sensibilizzano
I'allievo a sentire e variare il ritmo d'esecuzione.

.
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Esercizi sul plinto con l'asta rigida

Il passaggio all'asta € ora imminente ma deve avvenire quando l'allievo avra dimostrato di essere i
possesso di un buon gradiopadronanza degli esercizi d'avvio e dimostrera anche di avere acquisito
sicurezza nelle varie fasi del volo.

Attrezzatura da sistemare in palestra
Un plinto, una zona di caduta, un fermo per I'asta e un‘asta. Il fermo per I'asta € costituito dalaida ta
legno dove sono state inchiodate delle piccole travi come mostra il disegno.

materasso

Sistemazione del fermo sotto |l

costruzione.

Tre tipi di fermodi facile :

L
o

Come s'impugna l'asta

Le mani distanti 20 cm con i pollici verso l'alto impugnano l'asta con la
mano destra piu in alto della sinistra, per tanto la gamba diossaca la

sinistra ed il corpo oscillera alla destra dell'asta. Questa distanza tra le
si usa solo per i primi esercizi. Nella fase avanzata la distanza delle m:
aumentera fino a 480 cm. e I'impugnatura con l'asta tenuta all'altezza c
fianco, sibira delle differenze in rapporto alla mobilita articolare del pols

Per chi ha poca mobilita del polso, I'asta € impugnata con la mano des
nell'incavo fra pollice ed indice mantenendo le altre dita sotto I'asta. Si
raccomanda di tenere la mannisira in flessione dorsale con il gomito
piu basso della mano.

Se la mobilita del polso lo permette la mano destra impugnera l'asta ¢
tutta la mano. Il gomito sinistro & sempre piu basso della mano.

11



Assistenza

In questo tipo di esercitazioni & dinticolare importanza conoscere la
posizione che deve assumere l'allenatore per dare la massima sicure:
anche per evitare eventuali infortuni. L'allenatore si deve posizionare ¢
sinistra del saltatore, impugnare l'asta con la mano sinistra edaserc
una leggera trazione verso il materasso mentre la mano destra contro
il corpo dell'atleta.

1-Sospensione caduta in piedi

Con l'asta gia in appoggio l'allievo distendera in alto il bracc
destro e con una forte spinta dell'arto di stacco, si appogger
all'asta matenendo la posizione ad arco oscillera in avanti.
Le braccia devono sempre rimanere distese.

i ] . . .
: ! ) pi Con un passo d avvio e con il braccio destro teso sopra la te:
N 4 passa dalla sospensione alla raccolta delle gambe piegate. L
i ) \ 1 raccolta delle gambeegte avvenire dopo che l'asta avra passa
g IR ) 4 la verticale e senza flettere le braccia. Questo € un particolar

massima importanza che servira molto per I'esecuzione dei
S prossimi esercizi.

3-Sospensione raccolta delle gambe piu in alto del bacino

' ’,i o \ Se_nza flettere le braccia portar_e_il bac_ino vicino
\ l“!,( g,;-ﬂ. ~ /‘:ﬁ“i‘” all'impugnatura e tenere la posizione fln_o alla caduta. La
AN G 4 e ¥ capovolta deve assolutamente iniziare in caduta, quando '
‘ LN\ 7 }r e oltre la verticale. ) _ _
lﬁ\ N & I‘a In questo m_odo il corpo avra maggior energia, che sfruttere
2\ \:])'l/ |/ per le azioni successive.
u | ol \ /
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4-Sospensione raccolta giro basso

Sempre in fase di cathy portare le ginocchia verso le spalle ¢

tirando con le braccia effettuare il giro del corpo verso sinist
/’/0’@ passando in appoggio sull'asta.

\
\?,IJ.;? )

5-Sospensione infilata

Rispettando i consigli precedenti I'allievo distendera il corpo con
piedi vicino alla coda dell'asfano all'arrivo sul materasso, non
lasciando mai la presa!

6-Sospensione tirata delle braccia

4 Dopo il completo allungamento del corpo, iniziare la tirata delle
& /\/ braccia, mantenendo il bacino vicino alla coda dell'asta cadere c
: schiena. Non lasciare mai la presa sull'asta!

7-Sospensione tirata mezzo giro

Mentre le braccia continuano a tirare, imprimere al corpo un me:
i ///v _# giro verso sinistra e cadere sul fianco con l'asta stretta nelle mar

§
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8-Salto con l'elastico

Eseguire con duquattro passi di rincorsa i primi
salti completi con I'elastico, & bene all'ioiassistere
I'allievo come precedentemente spiegato.ll
valicamento avviene di schiena per semplificare il
piu possibile I'esercizio. Posizionare i ritti molto in
avanti in modo da permettere una lunga oscillazior
prima della capovolta.

9-Salto con I'elastico con giro

Acquisita una buona sicurezza nei precedenti esercizi e mantenendo valid
particolari, si passa al salto con giro. Iniziare il giro dopo la tirata delle bra
e con il corpo in orizzontale, successivamente portare per gradi il giro vicir
alla verticale.

Esegire diversi salti prima di mettere I'elastico.

Esercizi con l'asta camminando

Esercizi per la presentazione

Molti saltatori purtroppo hanno imparato questa importantissima fase sulla loro pelle, in modo intuit
senza che il loro allenatore intervenisse con esercizi peogied convinto che tanto il loro allievo &
predisposto alla specialita. Purtroppo questo metodo risultera perdente nel tempo, anzi sara il frenc
grande per prestazioni di alto livello. Per questo motivo & bene seguire una precisa progressi@ae di
Il metodo migliore per apprendere e perfezionare dei movimenti complessi come la presentazione ¢
di scomporre quando € possibile I'azione globale in piu esercizi ed imitarli con movimenti lenti. La
lentezza dei movimenti ci permette di esegaogettamente I'azione reale e di correggere continuame
eventuali errori. Applicando questo metodo la complessa fase di presentazione é stata scomposta |
esercizi da eseguire sia da fermo che camminando.

Presentazione da fermo

Esercizio n.1:da fermo con l'astorizzontale piu alta del bacino, portarla, con i
gomiti aderenti al busto lentamente sopra la testa. Prestare attenzione al
movimento del braccio sinistro che nella prima parte dell'azione deve rimaner
la mano vicina al busto, non deve essere disteavanti. La mano sinistra deve
essere sempre tenuta piu alta del gomito Ritornare al punto di partenza. Ripe
diverse volte.

14



Esercizio n.2:da fermo con l'asta sopra la testa distendere le braccia-avalti.
Controllare I'azione del brem destro che non deve essere disteso indietro ma
prima in alto e poi in avanti. Ritornare alla posizione di partenza e ripetere vat
volte.

Esercizio n.3:da fermo con l'asta orizzontale piu alta del bacino,

= portarla lentamente sopra la testdistendere completamente le bracci.
in alto-avanti, rispettando le regole dei precedenti esercizi.Ripetere
diverse volte.

Esercizio n.4: camminando presentazione con due, quattro, sei passi

Particolare della camminata
Negli esercizi di preseéazione camminando, I'appoggio del piede avviene

) ‘\ | \I"‘ R . . . .
con il tallone, segue la rullata per terminare con il piede in completa
estensione.

>

Presentazione con due passi camminandpartire con il
piede sinistro davanti e con l'asta orizzontale (1). Il primo

> N7 passo é caratterizzato da un‘azione simultanea della gamb
. destra in sincronia con il movimento delle braccia. Eseguire
primo passo alzando molto il ginocchio destro e
contemporaneamente iniziare il movimento delle braccia;
: ’ . mano destra ruotando inr@® antiorario porta l'asta fino
1 ’ .

all'altezza della testa mantenendola vicino al busto e
orizzontale, la mano sinistra piu alta del gomito e sotto I'asta, rimanendo vicino al busto seguira I'az
del braccio destro. L'azione della gamba continua appadgidpiede destro con il tallone ad una
distanza dall'altro di circa 10 cm. Quando il piede destro si trova allineato sotto il bacino, la mano d:
deve essere circa all'altezza degli occhi (3). Continuare il secondo passo alzando le braccia siapra |
terminando con la mano destra completamente distesa in alto ed in linea con il piede di stacco, e c
braccio sinistro sotto I'asta formando con essa un angolo di circa 90°. L'arto inferiore libero si posiz
con il piede all'altezza del ginocohilella gamba di staccbmportante in tutti gli esercizi di
presentazione é di non appoggiare l'asta sul terreno o contro qualsiasi parete per non rilassare le
braccia che devono essere pronte all'impatto con l'asta.
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Presentazione con quattro passiatecnica e la medesima della presentazione precedente tranne ch

inizia con due passi d'avvio.

: o Presentazione con sei passi camminando
raggiunta una discreta padronanza dei primi du
esercizi, si passa alla presentazione con sei ps
Si parte con I'sta tenuta in posizione

orizzontale, la camminata € caratterizzata da
) un‘azione circolare dei piedi con le ginocchia
alte fino a raggiungere l'orizzontale delle cosce
il bacino é ruotato indietro con forte tenuta dei
muscoli addominali. L'appoggio del die
avviene con il tallone e continua la sua azione
con una energica rullatgpinta terminando in
completa estensione sulla punta. Terminati i
primi quattro passi inizia la presentazione perfettamente uguale a quella descritta con i due passi.

Esercizi di preacrobatica

Per padoneggiare la moderna tecnica del salto con I'asta € necessario che l'atleta abbia una prepat
poliedrica, un ampio complesso di esperienza e sufficiente coraggio.

L'importanza del ritmo del salto € notevolmente aumentata, la successione ritmiededegiti di
movimento, la combinazione dell'azione di gruppi di muscoli, lI'alternanza contratassamento,
influiscono notevolmente sul perfezionamento della tecnica del salto.

Esercizi di acrobatica, di attrezzistica ed una preparazione ginnicalspeompletano l'allenamento del
saltatore con l'asta.

g — r~  Capovolta avanti
"y’ A > g’ E'un rot_olamento Su se stessi phe si sviluppa appoggiar]d
Q,\% Lj Q%\;j & | \7, Isucck:)esswflslmgnte glds_uolo mani, nuca, spalle, dorso, regiol
QN . 5 N & ombare,glutei e piedi. _ . _
Piegare le gambe con le mani a tep@tare il corpo in
avanti e spingendo con gli arti inferiori iniziare il rotolamento appoggiando la nuca al tappeto.
Continuare il rotolamento fino ad appoggiare i piedi e passare alla stazione eretta.

Capovolta indietro

p e
> C Le caratteristiche sono silinalla capovolta in avanti, ma in
ﬁ Qm é @ ordine esattamente inverso.
Dalla posizione raccolta a gambe piegate, appoggiate il
bacino al suolo e piegate le braccia all'indietro, appoggian
l e mani ai |l ati del capo c o ntatele ginodcHiaisapialadestd. 0 |

Quando il bacino ha oltrepassato la verticale, spingete molto forte con le braccia allo scopo di non «
con il peso del corpo sulla regione cervicale. Arrivo a gambe flesse e busto eretto.

Posizione delle mani akuolo per le verticali: essenziale per questo
esercizio e I'esatta impostazione delle mani. Le dita devono essere
divaricate e le mani ruotate verso l'esterno in linea con le spalle.
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Verticale con assistenza:allineare con una spinta la gambe
in appogio sul plinto con l'altra gamba tenuta in verticale
dall'assistente. La testa deve essere tenuta fra le braccia ¢
i segmenti del corpo allineati lungo I'asse longitudinale
passante per il baricentro e la base di appoggio.

Verticale al muro: ripetere I'esercizio precedente sia con
I'assistente sia da soli in appoggio al muro.

Verticale capovolta avanti

Simile alla capovolta in avanti ma con partenza in vertical
braccia tese. Dalla verticale piegate le braccia e se
appoggiare la ggone cervicale iniziate il rotolamento.

Capovolta indietro verticale

Eseguire la capovolta indietro e nel finale distendere
completamente le braccia allineando le gambe con il bustc
portando cosi il corpo in verticale.

Capovolta avanti co salto
Stessa tecnica della capovolta avanti ma terminare con un
salto in verticale

Raggiunta una buona padronanza eseguire lo stesso esercizio per quattro, cinque volte di seguito.
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Esercizi al campo

Terminato il periodo invernale ed appreso i fondamedi@gni esercitazione proposta e arrivato il
momento di trasferirli in pedana.

Premessagli esercizi imitativi proposti hanno una notevole importanza nell'apprendimento della
corretta tecnica di salto, ma richiedono una costante esercitazione che aramg@resto i giovani
saltatori, per tale motivo devono essere dosati e diluiti nell'arco della preparazione. Il principiante
gradisce esercitazioni globali piu motivanti, per tale ragione l'inserimento di questi esercizi deve
essere graduale ma costante irgoi seduta di allenamento.

Chi per mancanza di attrezzatura non ha eseguito gli esercizi con l'asta ed il plinto in palestra, deve
proporre al campo la stessa progressione didattica con l'aggiunta della discesa dal materasso.

Discesa dal materasso con assistenza

-

K0

Con l'asta imbucataefia cassetta I'allievo con le braccia distese si appoggia all'asta che guidata
dall'allenatore, dopo una breve oscillazione trasportera I'atleta al suolo, sensibilizzando cosi il sens:
dell'equilibrio e del corpo che ruota attorno alle spalle.

Assistena

Nel primo periodo consigliamo di assistere I'allievo
ponendoci a sinistra e vicino alla cassetta d'imbucata e &
ogni salto afferrare I'asta con la mano sinistra e tirarla ve
i materassi cosi da assicurare la caduta del saltatore der
la zona.

Norme per la rincorsa

La precisione della rincorsa rappresenta una delle piu importanti qualita del saltatore per cui € bene
dall'inizio adottare la giusta ritmica utilizzando il seguente metodo. Per i principianti di eta inferiore ¢
anni bisognapplicare questo metodo con la dovuta elasticita, nel senso che i parametri indicati pos
variare in modo significativo.
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Scelta dell'altezza dell'impugnatura per eseguire gli esercizi con l'asta rigida

In piedi con l'asta di fronte distendere Itoal braccio destro, all'altezza raggiunta
impugnare una spanna piu in alto per gli esercizi con due passi di rincor$ig spanne
per quattro passi e quattro spanne per sei passi.

14

Scelta della lunghezza della rincorsa

1-Scelta l'altezza délinpugnatura, posizionarsi allo stacco con l'asta nella
cassetta ed il piede sinistro allineato con il braccio destro completamente
disteso in alto sopra la testa.

2-Senza spostarsi girarsi e contare nel senso contrario alla rincorsa il nun
di piedi inrapporto al numero dei passi della rincorsa che si desidera esec
come elencato nella tabella.

N.Passi N.Piedi
2 8-10
4 1820
6 29-30
8 42-44
10 5557
12 6971

Esercizi con l'asta rigida

Entrata sospensione con due passi con l'asta alta (sopra la st

Impugnare l'asta con una distanza tra le mani di cire263fm. Con l'asta sopra la testa, muovere il prir
passo di rincorsa cercando di mantenere il bacino alto senza piegare il busto in avanti. Al contatto ¢
pedana del successivo appoggiziare a distendere le braccia in aiganti in modo da raggiungere la
massima distensione sull'ultimo appoggio ben allineato sotto il bacino e in linea con la mano destra
busto in verticale effettuare lo stacgmingendo con ambo le braccia laarla dell'asta in verticale

Uscire dallo stacco avvicinando le spalle all'asta e con il corpo in posizione ad arco dietro l'asta.
Mantenere questa posizione fino quando l'asta raggiunge la perpendicolare. Raccomandare all'atle
continuare a spingerasta in alto durante lo stacco in modo da eseguire l'oscillazione appoggiato all
cioé non aggrappato!
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Entrata sospensione con due passi con I'asta bassa (vicino al fianco)

Simile all'esercizio precedente tranne la partenza che avviene con I'gstd fianco.

Per avere un'azione anticipata delle braccia sul penultimo appoggio dx, cioé con la mano destra all
della testa allineata con il piede di appoggio, bisogna anticipare il movimento delle braccia prima di
effettuare il primo passo.

Entrata sospensione con quattro passi

Incrementando il numero di passi si prepara per gradi I'atleta a percepire il momento esatto dove d
iniziare la presentazione cioe $eitzultimo appoggio. In quel preciso istante le braccia iniziano la loro
aziore in direzione altavanti continuando come descritto nei precedenti esercizi.

Entrata sospensione con sei passi

L'entrata sospensione ad asta rigida con sei passi di rincorsa ¢ alla base nella metodica della scuol
dove é largamente usato per fegndimento ed il perfezionamento della tecnica di salto.

La ragione piu importante si trova nella diretta correlazione delle azioni degli arti superiori con gli at
inferiori nella reale dinamica del salto. L'atleta che ha difficolta a trasferire lanmaassergia all'asta
rigida, causa una confusa conoscenza dell'esercizio, di sicuro non raggiungera mai un avanzament
(dell'asta) fino alla verticale con impugnature elevate, e avra le stesse difficolta anche con I'asta fle:
limitando in questo maail suo reale potenziale di salto. Questo € anche Il'esercizio piu specifico nell
coordinazione e nello sviluppo della forza dell'arto di stacco. Molti saltatori con l'asta che vantano n
ottime nel salto in lungo, non riescono ad avere lo stessomentb nello stacco con l'asta, penalizzand
notevolmente l'altezza dell'impugnatura.

Ogni minimo errore commesso in questo esercizio, viene trasferito e ingigantito nel salto con rincor
completa ed asta flessibile, per cui deve essere usato in commeiaia dai principianti ma soprattutto
dagli atleti evoluti.
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La tecnica di esecuzione e la medesima degli esercizi precedenti ma la possibilita di errore aument
notevolmente per la maggior velocita raggiunta causa una rincorsa piu lunga.

Lo scopo fmdamentale € di trasferire all'asta la maggior energia cinetica accumulata con la rincorse
spingerla in verticald.'atleta dopo lo stacco non deve assolutamente appendersi all'asta per non
frenare la sua corsa verso la verticale, bensi appoggiarsi edsa e farla avanzare alla sua stessa
velocita. Questo € possibile se l'atleta si presenta allo stacco con le braccia distese in alto, con l'ast
non tocca ancora la parete posteriore della cassetta ed un'uscita dallo stacco con una potente spin
indirizzato verso avanalto. Negli ultimi due passi fare molta attenzione a mantenere l'asta quasi in
orizzontale fino quando avra raggiunto l'altezza delle spalle.
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Sequenza reale dell'esercizio
entrata sospensione con sei passi
Notiamo subito che l'atlat gia nei
primi passi abbassa il puntale
dell'asta in cerca della cassetta e pe
tale motivo distende in avanti il
braccio sinistro

sbilanciando cosi le spalle in avanti
abbassando le anche con perdita di
velocita.

| quattro successivi esercizi sigseguono normalmente con sei passi di rincorsa e con una bassa
impugnatura per facilitare I'avanzamento dell'asta, e assicurare la caduta sui materassi. Prestare
assistenza per i primi salti, tirando I'asta verso la zona di caduta.
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1-Capovolta: rincorsa, presentazione, stacco sor
perfettamente uguali all'esercizio precedente. La capovol
esegue a braccia distese e avvicinando il bac
all'impugnatura essa inizia poco prima della verticalizzazi
dell'asta per continuare praticamente in caduta etajéeger
dare maggior energia al corpo simulando la spinta dell"
flessibile.Non eseguire la capovolta di forza ma sfruttare
I'energia dell'oscillazione.

2-Infilata: €& la continuazione della capovolta. Mentre
corpo sta cadendo, distendere le gandrso la coda dell'ast:
allineando cosi il busto con il bacino e le gambe. Ten
guesta posizione fino alla fine della caduta sel
abbandonare I'asta.

3-Tirata giro: continuare l'esercizio dell'infilata tirando co
le braccia cioé avvicinando la ma superiore alle spalle ¢
ruotando il corpo verso sinistra senza allontanarlo dall'a
Cadere sul fianco, sempre con l'asta impugnata

4-Salto in lungo con l'asta rigida maturata una discreta
padronanza dei precedenti esercizi, il salto in lwwwol'asta
rappresenta un ottimo collegamento delle varie fasi del sal
sviluppando ritmica e posizione del corpo in volo. Senza
effettuare il giro ma tirando con forza con le braccia si cerc
di atterrare il piu lontano possibile, stimolando I'allievo a
raggiungere dei segnali posti sulla zona di caduta.
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Salti completi con I'asta rigida con elastico o asticellacon
/> una rincorsa di-80 passiniziare a saltare, cercando
// progressivamente di collegare i movimenti imparati tramite
| tutti gli esercizi vsti in precedenza. Saltando con l'elastico,
posizionare i ritti in avanti ad una distanza tra-800cm,
qguesto per costringere da subito l'atleta ad una lunga fase
entrata prima di iniziare la capovolta. Per i primi salti
mantenere delle impugnaturke facilitano I'avanzamento
dell'asta. Sarebbe anche opportuno prestare assistenza come spiegato precedentemente.

Errori piu frequenti con I'asta rigida

1) Correre con la mano superiore troppo arretre
rispetto al busto.

2) Correre con l'asta troppo bassa.

3) Abbassare le anche sul penultinppaggio.

4) Alzare troppo i piedi nel recupero delle gamk
e accentuare la curva lombare.

5) Presentarsi allo stacco con il busto indietro.

6) Prima dello stacco avvicinare le spalle all'asta

7) Non spingere l'asta in alfvanti con la conseguenza di
avvicinare il bacino all'asta.

8) Oscillare con il bacino davanti all'asta

Esercizi con l'asta flessibile

Entrata con un passo:con lasta appoggiata ad un supporto fisso impugnarla ¢
con la mano destra e distendere il braccio sopra alla testa in linea con il bacin
braccio sinistro teso e posizionato sotto I'asta senza impugnarla, le gambe sol
divaricate con i piedi a contatéon il terreno. Spostare il corpo sulla gamba di
stacco, e con la mano sinistra impugnare I'asta mantenendo il braccio bloccatt
gomito, con l'articolazione della spalla mobile spingere sull'asta. In questa
posizione distendere completamente la gamiséadico e senza flettere le braccia
fare avanzare le spalle. Ritornare alla posizione di partenza e ripetere I'azione
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