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DESCRIZIONE DELLE SPECIALITA’ 

 Salti in estensione : lungo e triplo 

 

 Salti in elevazione : alto e asta 

 



QUALITA’ DI UN SALTATORE 

 Fattori genetici   

 

 Fattori psicologici / ambientali 

 

 Resistenza a Carichi Dinamici 

 

 Sensibilità dei piedi 

 

 Visualizzazione dell’immagine motoria 

 

 Motivazione  



FASI TECNICHE COMUNI 

 Rincorsa 

 

 Stacco 

 

 Fase di volo 

 

 Fase di atterraggio 



LA RINCORSA 

Rappresenta l’elemento più importante di tutti i salti perche la 

bontà della stessa determina la qualità della prestazione. 

 

Il numero dei passi è condizionato dall’età e dalla preparazione fisica 

e tecnica dell’atleta. 

 

La velocità della rincorsa deve essere strettamente correlata alle 

capacità dell’atleta e tendere negli anni ad aumentare in misura 

ottimale per raggiungere la massima prestazione di salto.  

 

N.B. Nelle categorie giovanili è auspicabile eseguire partenze da 

fermo. 



LO STACCO 

Lo stacco deve essere aggressivo e attivo , quindi 

mai frenante e l’angolo di uscita è determinato 

dal tipo di salto che si esegue. 

 

In ogni tipo di salto bisogna trovare una posizione 

allineata e rigida dell’asse corporeo. 

 

La volontà di saltare deve essere continuamente 

stimolata anche con esercizi diversificati e 

divertenti. 







FILMATO 1 



IL VOLO 

La fase di volo non è altro che un momento in cui il 

corpo va in equilibrio nei salti in estensione e in 

cui si eseguono movimenti anche acrobatici nei 

salti in elevazione che permettono un migliore 

valicamento dell’asticella. 

 

 



LA CHIUSURA / L’ATTERRAGGIO 

Nei salti in estensione l’atterraggio in sabbia è 

determinante per un buon risultato, infatti i piedi 

entrano in sabbia e formano una ‘culla’ per 

l’inserimento del fondoschiena in arrivo, così da 

speculare al massimo per la misura finale. 

 

La stessa cosa non si può affermare per i salti in 

elevazione in quanto l’atterraggio è ininfluente 

sulla prestazione. 



FILMATO 2 



     ESERCITAZIONI DI 

    SENSIBILITA’ E 

RAFFORZAMENTO 

 PIEDI 



ESERCITAZIONI  

TECNICHE 

 PER I SALTATORI 



FILMATO 3 



SALTO IN LUNGO 



SALTO IN ALTO 



SALTO TRIPLO 



SALTO  

CON L’ASTA 



ESERCIZI TECNICI 

 E DI 

 POTENZIAMENTO 



ESERCIZI DI 

 PROPEDEUTICA 





FILMATO 4 





PROGRESSIONE DIDATTICA BALZI ‘SUCCESSIVI’ 



ERRORI E CORREZIONI  

SALTO IN LUNGO 



ERRORI E CORREZIONI  

SALTO TRIPLO 



FILMATO 5 



MASSIMO FAVORITI 



IPOTESI DI PERIODIZZAZIONE ANNUALE CADETTI 



IPOTESI DI PERIODIZZAZIONE ANNUALE ALLIEVI 



IPOTESI DI PERIODIZZAZIONE ANNUALE JUNIORES 



ESEMPI DI SALTI  

DI LUNGO E TRIPLO 



FILMATO 6 



FILMATO 7 



FILMATO 8 



FILMATO 9 



FILMATO 10 



NOVITA’ !!! 

 

SALTO IN LUNGO 

 SINCRONIZZATO 



FILMATO 11 
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