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L'avviamento al
SALTO CON L'ASTA

ANDREA GIANNINI - Advisor Nazionale Salto con 'Asta
FABIO PILORI - Tutor Nazionale Salto con I'Asta

13 maggio 2020 - ore 18:00

Evento registrato
e disponibile in seguito per tutti.
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Le fasi di un saltatore con I’asta




Requisiti di un saltatore con I’asta futuribile
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Strumenti necessari per I’allenamento del salto con I’asta
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Pianificazione di un allenamento pluriennale:
i punti chiave
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Mezzi di allenamento
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Tecnica asta: gli obiettivi
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Corsa, tecnica di corsa e velocita




Forza e potenziamento generale




Ginnastica e acrobatica
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Mezzi di allenamento e sviluppo a

seconda dell’eta e della categoria

Ragazzi/e Cadetti/e Allievi/e Junior Promesse Senior
Tecnica asta skekokkk skokkkk *kskokokok skksksk sk kk ok k
Velocité/Rapidité skksk KKk skkokk skkokskok skkokskok skkokskk
Acrobatica kk KKk kK skk ok skkokskok kkskk skkskk
Coordinazione o sk *okk ok * *
generale
Resistenza Kook k Kokkok *okk *ok * *
generale
R951§t_enza % * sk sk $okokok sekokk
specifica
Forza generale * Kk koK kkkok seskskkk seskskskk
ForZ.a o * * o sk Hokskok seokskkok
speciale/specifica
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Ipotesi di programmazione:
categorie promozionali

Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3
Tecnica asta Salti Lanci
Sulla sabbia, sull’erba, sul (alto/lungo/multibalzi) (Peso-vortex)
materasso - salti 2-4-6 passi
astarigida - 6-8 passi flessa | Acrobatica e Velocita - corsa speciale
coordinazione generale (Ostacoli- giochi di velcoita)

Corsa varia - giochi
sportivi
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Ipotesi di programmazione — Under 16

Periodo/gg Giorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 (ev.)
Tecnica asta Tecnica di corsa Tecnica asta Giochi sportivi
Analitica - salti 2-4-6 passi (Analitica/dinamica) Analitica - salti 2-4-6 passi
asta rigida - 6-8 passi flessa astarigida - 6-8 passi flessa | Ginnastica/flessibilita
. Tecnica stacco e salti (Corpo libero/sbarra/fune)
Preparatorio | g5 (Analitica/alto/lungo/multib | Corsa speciale
3x150m alzi) (Ostacoli/ampia-rapida) Tecnica lanci
(Peso/disco/giavellotto) e/o
Pot. generale pot. generale
(Core stability/sabbia)
Tecnica asta Tecnica di corsa Tecnica asta Giochi sportivi
Analitica - salti 4-6 passi (Analitica/dinamica) Analitica - salti 4-6 passi
asta rigida - 8-10 passi flessa asta rigida - 8-10 passi flessa | Ginnastica/flessibilita
Tecnica stacco e salti (Corpo libero/sbarra/fune)
Generale Corsa (Analitica/alto/lungo/stacch | Corsa speciale
60-80-100m i con asta/multibalzi) (Ostacoli/ampia-rapida/con | Tecnica lanci
asta) (Peso/disco/giavellotto) e/o
Pot. generale pot. generale
(Core stability/sabbia)
Tecnica asta Tecnica di corsa Tecnica asta Ginnastica/flessibilita
Analitica - salti 4-6 passi (Dinamica/con asta) Analitica - salti 4-6 passi (Corpo libero/sbarra/fune)
asta rigida — 8-10 passi flessa asta rigida — 8-10 passi flessa
L. Tecnica stacco e salti Tecnica lanci
Agonistico | yeocita (Alto/lungo/stacchi con Corsa speciale (Peso/disco/giavellotto)
5x30m asta) (Ostacoli/con asta)

Pot. generale
(Es. carico naturale)
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Periodo/gg

Ipotesi di programmazione — under 18

Giorno 1

Giorno 2

Giorno 3

Giorno 4

Giorno 5 (ev.)

Tecnica asta
Analitica - salti 2-4-6
passi asta rigida - 6-8
passi flessa

Pot. generale
Core stability/circuiti
forza generale/sabbia

Tecnica di asta
Analitica - salti 2-4-6
passi asta rigida - 6-8
passi flessa

Pot. generale
Core stability/circuiti
forza generale/sabbia

Ginnastica/flessibilit
a

Corpo
libero/sbarra/fune

Preparatorio Tecnica di corsa Tecnica di corsa

Corsa (Analitica/dinamica) Corsa speciale Analitica/dinamica/co | Tecnica lanci

4x200m (Ostacoli/ampia- n asta (Peso/disco/giavellott
Tecnica stacco e salti | rapida) 0)
(Analitica/alto/lungo/ Corsa
multibalzi) 8x60m Cross/giochi sportivi

Tecnica asta Pot. generale Tecnica asta Pot. generale Ginnastica/flessibilit

Analitica - salti 4-6 Core stability/piccoli Analitica - salti 4-6 (Core stability/piccoli | a

passi asta rigida — 10- | sovraccarichi passi asta rigida — 10- | sovraccarichi) (Corpo

12 passi flessa 12 passi flessa libero/sbarra/fune)

Fondamentale Tecnica di corsa Tecnica di corsa

Corsa media (Analitica/dinamica) Corsa speciale (Analitica/dinamica/c | Tecnica lanci

5x100m (Ostacoli/ampia- on asta) (Peso/giavellotto)
Tecnica stacco e salti | rapida/con asta)
(Analitica/alto/lungo/ Corsa
multibalzi) 6x60m

Tecnica asta Pot. generale Tecnica asta Ginnastica/flessibilit

Analitica - salti 4-6 (Core stability/ piccoli | Analitica - salti 4-6 a

passi asta rigida — 12- | sovraccarichi) passi asta rigida - 12- | (Corpo

14 passi flessa 14 passi flessa libero/sbarra/fune)

Agonistico Tecnica di corsa

Velocita
4x30m

(Dinamica)

Salti e tecnica stacco
(Analitica/alto/lungo/
multibalzi)

Corsa speciale
(Ostacoli/con asta)

Tecnica lanci
(Peso/giavellotto)
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