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DESCRIZIONE DELLE SPECIALITA’

Salti in estensione : lungo e triplo

Salti 1n elevazione : alto e asta



QUALITA’ DI UN SALTATORE

Fattor1 genetici

Fattor1 psicologici / ambientali
Resistenza a Carichi Dinamici
Sensibilita dei piedi

Visualizzazione del'immagine motoria

Motivazione



FASI TECNICHE COMUNI

Rincorsa
Stacco
Fase d1 volo

Fase d1 atterraggio



LA RINCORSA

Rappresenta I'elemento piu importante di tutti 1 salti perche la
bonta della stessa determina la qualita della prestazione.

Il numero dei passi € condizionato dall’eta e dalla preparazione fisica
e tecnica dell’atleta.

La velocita della rincorsa deve essere strettamente correlata alle
capacita dell’atleta e tendere negli anni ad aumentare in misura
ottimale per raggiungere la massima prestazione di salto.

N.B. Nelle categorie giovanili ¢ auspicabile eseguire partenze da
fermo.



LO STACCO

Lo stacco deve essere aggressivo e attivo , quindi
mali frenante e 'angolo di uscita e determinato
dal tipo di salto che s1 esegue.

In ogni tipo di salto bisogna trovare una posizione
allineata e rigida dell’asse corporeo.

La volonta di saltare deve essere continuamente
stimolata anche con esercizi diversificati e
divertenti.
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IL VOLO

La fase di volo non e altro che un momento in cui il
corpo va 1n equilibrio ne1 salti in estensione e in
cul s1 eseguono movimenti anche acrobatici nei
saltl 1in elevazione che permettono un migliore
valicamento dell’asticella.



LA CHIUSURA / ATTERRAGGIO

Neil salti in estensione 'atterraggio in sabbia e
determinante per un buon risultato, infatti 1 piedi
entrano in sabbia e formano una ‘culla’ per
I'inserimento del fondoschiena in arrivo, cosi da
speculare al massimo per la misura finale.

La stessa cosa non s1 puo affermare per 1 salti in
elevazione in quanto 'atterraggio e ininfluente
sulla prestazione.
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SALTO IN LUNGO
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SALTO TRIPLO




SALTO
CON I’ASTA




ESERCIZI TECNICI

E DI
POTENZIAMENTO
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R 1 BALZI

a) A piedi pari ~ Alternati — Successivi — Misti ~ Specifici (anche phomeng,,

Sul ~ In avanzamento i -
:;mm.hmwiad:wiommk; Con passi di rincorsa
d) Conti (lungo, biplo, triplo, quintuplo) — Lunghi (settuplo, decuplo, sum sig)

PROCRESSIONE DIDATTICA “BALZI A PIEDI PARI™ (RANA)

——————

SVILUPPO FORZA MASSIMA

1} Balr s rans massims acoosciste
I} Come | con cinmur

3) Come | e 2 su ssbbis
SVILUPPO FORZA ESPLOSIVA

1) Balz o rana 5 accoscisis con fermata
2) Balsi a rans % sccosciats continui

SVILUPPO FORZA REATTIVA

1) Balzi s rana ¥ accosciats rapids
1) Balri s rana Y sccosciats tre ostacoli

Lo schema sueeessivo el mostra come | balzi vanno proposti nelle fasce giovanili. (schemu s, 2)

L'ALLENAMENTO DI “BALZI” NELLE VARIE FASCE GIOVANILI

Annj12-13 Anni 14- 15 Anni 16 - 17 Anni 18 -19
» Balipiedipari |* Balspiedipari |e Baln - Balsi piedi
feurare appoggio dei pledi) | (sviluppo forza) e : mﬂ:ﬁ’
»  Bal=i alternati i misti
» Baisi alternati e Balsi alternati . ﬁ:ﬂm
(apprendimenta tecnica) | (o volume) s Balsi misti (assvmons grande
Impeortanta
. o Balsi misti »  Balzi successivi nell allenamento)
*  Bals smiccesshvi {apprendimento teentco ¢ {auments consixtente & e Balzi pliometrici
{apprendimenic tecnico con | Fitmioa, buon volums) volume) generali
poche unitd) . (mento leggpere del
* Babsisuccessivi  \a Balri pliometrici | volume)
ﬁ'—-nm»m generali » Eﬂ'ﬂm
volvee) fapprendimento tecrico) speciali
(apprendimentn lecr <]




PROGRESSIONE DIDATTICA BALZI ‘SUCCESSIVT

) Saltelli successivi sul posto “solo piedi” arto disteso

7) Come | pil uso corretto dell’arto libero

3)Come l e 2 pitl uso corretto delle braccia

4) Balzi successivi sul posto con “richiamo” arto di stacco

5) Come 4 pill uso corretto dell’arto libero

6) Come 4 € 5 pil uso corretto delle braccia

7) Balzi successivi in avanzamento “solo piedi” arto disteso

8) Come 7 pilt uso corretto dell’arto libero

9) Come 7 € 8 piu uso corretto delle braccia

10) Balzi successivi In avanzamento con “richiamo” arto di stacco

11) Come 10 piti uso corretto dell’arto libero

12) Come 10 e 11 pill uso corretto delle braccia

Altre esercitazioni di balzi “successivl’ )

a) CORSA E “HOP” + CORSA E “HOP” + CORSA E:HOP ) P

b) CORSA E “HOP - HOP” + CORSAE “HOP - HOP” + CORSA E “HOP -
—hop—hﬂp—hop—h@p-HOP-HOP—...

| PR

0 —hop-HOP-HOP-hop—hop

c) hagzhonsaamiagp-hop-No



ERRORI E CORREZIONI
SALTO IN LUNGO

CORREZIONY

“RINCORSA”

A)
COn avvio. 1¥ Iffibtechs

1) Dafermoc¢ ; precisione del segno inizia- o o ‘

») Ritmo in 2 0 3 fasi. le. N0 Inizia Litilfenmento visibile dall’alle-

. é i atore

3) Corsa con accentuato rimbal- 2) Errata concezione ritmica; 2) Partenza da fermo o con lento

20 dei piedi a ginocchia alte (fe- mancato aumento dj frequenza avvio; corsa con cambi di ritmo
3) “Stimolare” la corsa ad anche

mori paralleli al terreno). nel finale.
4) Busto “penetrante“. 3) Errata tecnica di corsa. alte
4) Posizione sbilanciata in avanti 4) Andature analitiche e tecniche
o dietro del busto. della corsa.
B) “STACCO”
) Passo-stacco alternato con

1) Azione “griffata” dell’arto di 1) “Puntata” allo stacco
2) Eccessiva o ridotta tensione “griffata™; Stacchi con tavoletta

2) “Stimolare” il passaggio o la

stacco.
tensione dell’arto di stacco

2) Impostazione dell’arto estesa. della gamba di stacco.
3) Appoggio con tutta la superfi- 3) Stacco d’avampiede
4) Perdita di velocita nell’ultimo 3) “Suggerire” contatto con

cie del piede. |
4) Energico slancio dell’arto li- passo (troppo lungo) avampiede alto ‘
4) Volontario accorciamento del

bero con femore parallelo al ter- 5) Atteggiamento “‘chiuso” del . .
penultimo-ultimo  passo della

reno e accentuata divaricata tra corpo allo stacco.
5) Esercizi di allincamento es.

le cosce.
5) Estensione completa del cor- el

PO il

rincorsa



J.  SAIOTRIPLO

FASI DEL SALTO
A) “HOP"

1} Azione “griffata” defl’aro
2) Appoggio completo del piede.
3) Stacco “penetrante”.
4) Estensione del corpo.
5) Utilizzo altemnato delle braccia
6) Marcato slancio dell”arto libero
7) Recupero arto di stacco con

aione ciclica

B) STEPJUMP"

1) Azione “griffata dell’arto.
2) Appoggio completo del piede.
3) Minima ammortizzazione
4) Balzo “penetrante”.

5) Allineamento del corpo.

6) Utilizzo combinato dellarto +
di stacco e arto di volo.

7) Utilizzo attivo delle braccia.

ERRORI E CORREZIONI
SALTO TRIPLO

ERRORI CORREZIONI
1} Stacco “puntsio 1) Stacchi con !;&\ll!:lluu.:l;
z§ Stacco d'avampiede passo - stacco “griffita
3) Eccessiva parabola 2) Presentazions punta alta.
4) Rottura linea del corpe 3} Accentuare PRISAREID
5) Preparazione Simcrond allo stacco.

7) Recupero ad arto
ecoessivAMEnte E5ICE

1) Balzo frenato

2) Balzo d’avampicde

3) Rottura linea del corpo
4) Eccessiva parabola

5) Rottura linea del corpo
6) Ridotta angolazione tra
le cosce

al mantenimento della
velocita

4) Esercizi “Catena tesa”
5) Eserc. analtici di stacco
6) esercizi di stacco elo

balzo con arvivo su plinto
T) Corsa balzata su un ano

1) Esercizi e balzi con
I.aggﬂﬁ rialzi

2) Presentazione punta alta

3) Esercizi ad arto “teso”

4) Accentuare “passaggio”

5) Esercizi “Catena tesa”

6) Esercizi ¢ balzi tra

ciani tialeat
7) Puntualizzazione nelle
esercitazioni di balzi
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PROPOSTA PER SETTORE GIOVANILE
SALTI IN ESTENSIONE

MASSIMO FAVORITI

CATEGORIA | ESORDIENTI RAGAZZI CADETTI

Miglioramemc delle Stessi della categoria Miglioramento capacitd
capacita coordinative esordienti + Esercizi coordinative generali e
generali. imitativi salti con coordinazioni specifiche.

OBIETTIVI Sviluppo sensibilitd e attenzione correzioni Definizione precisa gesto
rafforzamento dei piedi. | gesto tecnico. tecnico.
Esercitazioni di rapidita. | Continuazione es. di

rapidita.

MEZZI Esercitazioni a piedi nudi | Stessi esercizi ma con Esercizi specifici (anche
+ rullate dei piedi, saltelli | maggiore attenzione alla | con ostacolini) di salto,
con corda e senza. tecnica. balzi e corsa.

Andature avampiede, Propedeutica ai balzi Attenzione avanzamento

tallone, piede esterno ed | (specie su un arto). anche e distensione corpo

interno. Coordinazione braccia in volo.

Saltelli su una gamba, con salti. Varie ritmiche di

Skip con elastici, giochi | Misurazione rincorse rincorsa.

che richiamino la tecnica | (sempre con appoggi Rafforzamento generale

di salto Salti imitativi con | pari) come per i lanci.

atterraggio in cerchi a Precisione gesto tecnico, | Rincorse definite con

piedi pari o sul saccone | Esercizi di mobilititra | appoggi sempre pari (dai

seduti. hs. 14 ai 18 passi max).

Salti verso I"alto con Varie andature comuni a | Sensibilizzazione

braccia tese a toccare un | tutti i salti. posizioni busto, arti,

punto in alto. Controllo appoggio piede | testa.

Saltare un fossato, saltare |a martelio. Piede sempre a martello o

in basso. Marcia atletica per barchettta in ogni

Esercizi di acrobatica mobilita anche. esercizio.

semplice. Marcia atletica. | Rincorse 14/16 appoggi. |Esercizi alle parallele per

Rincorse max. 14 la chiusura in sabbia.

appoggi Balzi fatti correttamente(
specie su un arto) con
attenzione all*azione
graffiata del piede a
martello (da davanti verso
dietro).
Utilizzo braccia nei balzi
sia in modo sincrono che

METODI Globale Dal globale all’analitico | Dal globale allanalitico
; i 3 al sintetico.
VERIFICHE |o5 et cventuli |Oservazione, Osservazioue,
gare nmisurazione ¢ gare misurazione, test e gare




IPOTESI DI PERIODIZZAZIONE ANNUALE CADETTI

MODELLOD 1°
: Cross 2/30m ” : 3 MRRCOLTGE 4"6IOVEDT 5°VENEROL 6°SABATO 7'DOMENICA
" Estecnicd deli carsd *  Addestraments ol lanci +  Addestramente ol sakti
. * *  Potenz.to generalizzate + Studio delle rincorse Binoso
Carsa tra gll Hs. Riposo (con palla medica o elasticl) *  Es. didattici per lo 'P:
*  Addesiromente techico *  Es.dl sensibilizrazione Ripose Siced Riposa !
o bait piedi *  Elementi di semplice Piscina
*  &loco: pallacanestre *  Gloco: pallamano acrobatica
= Gioco: caketto
MODELLO 2°
1* LUNEDI 2" MARTEDI 3°MERCOLEDI 4°GLOVEDI 5°YENERDI 6°SABATO T*DOMENICA
* B tecnicl di carsa = Tecnica di corsa ad Hs I+ Lanci tecnici
€ corsa rapkla-ampia *  Tecnka di salto (alte) i+ Balzi tecnici ¢
*  Variazion di velocitd *  SaMti con vari stili (alte) multibalzi su manto erboso
media & kmga distanza +  Es. di sensibilirzazione *  Potenz.to generalizzato : Ripaso
anche in salita Riposo piedi & petenziomento " con palla medica o elastico Ripoza o
*  Peliconcormenza con *  Elementi di semplice Tposa +  Gioca: pallavolo Piscina
palla medica acrabatica
- oco - Bioco: caleie tennis
MODELLO 3°
1* LUNEDI 2" MARTEDI 3°MERCOLEDI 4*GIOVEDI 5*VENERDI 6*SABATO T*DOMENICA
» COrost 2/3m +  Es. tecnici e corsa fra »  Es. tecnici di corsa
= Andature vare di corsa gli hs *  Tecnica di solto in alto
+  Raattivitd fra gil Hs »  Sprint (alcune prove) *  Rincorse circolari e a
s Salto in kego con «  Balxi tecnici ¢ raggio variabile Riposo
12/14 passl di rincorss medtibalzl *  Ez di sensibilizzazione Riposa o
« Potens.te generale con Ripase +  Corsa In decontrazione Ripass pledi & potenziamento Piscina
palta medica +  Acrobatica *  Glochi sportivi
v +  Policoncorrenza
MODELLO 4°
1* LUNEDT 2°MARTEDIL 3*MERCOLEDI 4"GIOVEDL 5° VENERDT £°SABATO T*DOMENIGA,
«  Tecnicp di corse *  Tecnka di salte in alto +  Crois 273Km
{altunghl e/ progressivi) con rincorse complete *  Andature varie di corsa
r  Salte in nge con &/8 +  Studio della rincorsa *  Regttivitd tra gli Hs.
pazs! (ciraps o stocca) F +  Acrobatica Ripose +  Salto In lunga cen Ripaso Gora
« Bald braw con Fncorsa Ripose ¢ Alcune prove di 12/14 passi di rincorsa

resistenza  alla velocitd
lunga 150/250m.)
* Bloco! caleetts

. Potenz. to generale con
palla medica

o



IPOTESI DI PERIODIZZAZIONE ANNUALE ALLIEVI

CICLO 1°(Tecnica + potenziamento generalizzato)

. 2°MARTEDI 3°MERCOLEDI . . s —
[1° Lnepr | OLED: 4°G1OVEDT 5°VENERDI [e*sasato — Troommmca
T Tecnice di solto * Tecnica di sollevoments = Riposo *  Salite {akuni sprint e |+ Tecnica ¢ salta = Ripssa < THp —
+  Potenx.te generalirzato | = Forza (con il bilanciere) balzi) Rincorse e pene
. Cress + Balzi tecnici *  Corso tra gl hs, *  Potenz.to generalizzote i
* Tecnica di corsa {allunghl) *  Policoncorrenza *  Corza in decontraziont |
CICLO 2°(Forza + tecnica di corsa) b e
] 1* LUNEDIT 2°"MARTEDL 3°MERCOLEDT 4°GIOVEDL | 5°VENERDI 6°SABATO _qugmcn_m_'
+ Es. techicidi corsae |+ Tecnica di salte *  Riposo +  Tecnico di sollevamente |+ Balzi brevi (do fermo) |+ Riposo " Ripase |
rapiditd *+  Tecnica di corsa *  Foriza (bilanciere) * Es e corsa tro gl hs. ‘l
*  Policoncorrenza (rapida-ampia) *  Balzi tecnici * Sprint in solita o |
«  Forza(bilonciere) *  Potenz.to generclizzate *  Corsa in decontrazione resistenza I '
e Andature di salte o alla velocita breve | |
balzi *  Potenz. to generalizzato |, I|
tecnki she—cy i ]
CICLO 3°(Forza speciale + capacita di salto) —
1° LUNEDI 2° MARTEDI 3°MERCOLEDI 4°GLOVEDL 5°VENERDI 6°SABATO ?“DGMEMIF‘.'A
. T Tetrica i 6D * Riposo - Recthith [rmbakzi tra gi Es. tecnici di corsa £ *  Ripovo
Reattivita F hs.) €3,
(rimbalzi tra gli hs.} v Frn:m {ploncian) ‘ * Es. tecnici & corsa tra gl hs di rapidita
*+  Tecnica di salto e N";‘“‘"' e * Resistenza alla velocita |+ Tecnica di salte
. Sprint (alcune prove) e breve «  Rincorse
«  Patenz.to generalizzato «  Corsa in decomtrazione |  Resistenza alla velocitd
lunga —
° (Tecnica di salto + velocitd) ;
czao 4T 2° MARTEDI 3" MERCOLEDI 4°GIOVEDI 5°VENERDI 6°SABATO ZOGMENICA
1% e Gmbaia rag |+ Es. di rapiditd e corsa | ¢ Riposo +  Tecnica di salto Es. tecnici dicorsa e |* Ripesa * S
+  Reattiitd X *  Rincorse complete rapiditd
tra gil hs. : ;
! 2 Alctne prave di s+ Andature di solto o J
.h"rmlmild’“ : mmxmﬁ resistenza i balzi tecnici
Vielocith = et alla velocitd lunga ¢, Tapitn o corsy |
. breve {allunghi e/o pragressivi)




IPOTESI DI PERIODIZZAZIONE ANNUALE JUNIORES

Periodo Lunedi Murtedi T Mereoledi Giovedi _-‘\Ttﬁnn._ __Sabato Dimmenica
Introduttive Teenica Forea .~a|1C~-:' Baleicorsa Ri]l-t-l_‘;i-! oo Forga gen Forga gen Ripreae
forza gen. corsa halii corsa g o .
Fondumentale Teenica Bal/i corsa Furza spec C leemics Halzi corsa Forza gen Ripimo
forza gen. corsi forz gen corsit o
Fondameniu . _
intensivo Tecnica corsi Carsit Balzi Tecnica Forea spec Balzi Riposo
forza gen. forza spec COTHL forza gen corsi forza gen —
Speciale Tecnica corsa Balzi Corsa Ripuso 'l_‘ucnu:u Forza gen Riposi
forea gen forzu spec forza gen balzi corsa .
Preagonistico Tecnica corsi Balzi corsi Corsa Riposo Teu;nucu Fon‘:a spec Riposo
forza spec forza gen COrsd .
Agonistico Tecnica corsa Balzio Riposo Tecnica corsa Riposo Gara Riposo
forza spec

forza gen




ESEMPI DI SALTI
DI LUNGO E TRIPLO
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FILMATO 7
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FILMATO 9




FILMATO 10
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NOVITA’ !I!!

SALTO IN LUNGO
SINCRONIZZATO
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