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La Tecnica
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SINGOLO DOPPIO                         SINGOLO DOPPIO

APPOGGIO APPOGGIO APPOGGIO APPOGGIO

Vedi Schwazer

Filmati/Marcia.AVI
Filmati/Marcia.flv
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La fase di appoggio singolo
Appoggio posteriore

La Tecnica
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La fase di doppio appoggio

La Tecnica



Saltare
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La Tecnica

Lungo

Vedi Howe

Filmati/Peso_Lineare.MOV
Filmati/Lungo_Howe_8,16.flv
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Triplo

RINCORSA                    TACCO  “HOP”                                        PASSO “STEP”                           SALTO   “JUMP”                          

Vedi Donato

Filmati/Triplo.flv
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La Tecnica

Alto

ATTERRAGGIO                        VALICAMENTO-VOLO                              STACCO                            RINCORSA                        

Vedi Di Martino

Filmati/Dimartino_201.flv
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La Tecnica

Asta

RINCORSA                             IMBUCATA   - STACCO -OSCILLAZIONE * - VALICAMENTO  - ATTERRAG.
1-ROVESCIAMENTO 
2-INFILATA
3- ROTAZIONE
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Vedi Gibilisco

La Tecnica

Asta
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Filmati/Asta_Gibilisco_570.flv
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Giochiamo  a 

SALTARE
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Saltare e Atterrare liberamente
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Cacciare e Saltare



C
o

rso
 d

i fo
rm

a
zio

n
e

 p
e

r A
sp

ira
n

te
 Te

c
n

ic
o

P
ro

p
e

d
e

u
tic

o
 a

l C
o

rso
 d

i 1
°

Liv
e

llo
 (Istru

tto
re

)  

Introduzione all’Atletica Leggera
Centro Studi & Ricerche 

Saltare a staffetta
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Saltare a inseguimento



Lanciare


