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SECONDA PARTE – SALTO IN LUNGO   
Rivediamo rapidamente le teorie esposte nella prima parte; fondamentali per comprendere l’approccio 
metodologico definito “non lineare”. Partiamo dal concetto di errore e sull’impossibilità di ripetere un 
movimento esattamente uguale (variabilità intrinseca) come suggerisce Bernstein, nonostante le 
centinaia di ripetizioni. La teoria dei vincoli di Newell è illuminante; il castello della “repetition with 
repetition” (ripetizione con la ripetizione), crolla in maniera inequivocabile. La percezione della realtà può 
essere rivista rispetto alla tradizione; Gibson propone che percezione e azione siano eventi accoppiati e 
questa è una chiara indicazione di allenamento, come vedremo. 

 
 

 

 
Soffermiamoci su quest’ultimo concetto. Un bravo atleta è colui che è in grado di gestire le numerose 
variabili presenti nell’ambiente di gara, al fine di riuscire ad esprimere il suo completo potenziale. 
L’acquisizione della tecnica “perfetta” o “ideale” (ammesso che esista questo concetto) ha un valore molto 
relativo se disconnessa dall’ambiente in cui viene applicata e che rappresenta l’obiettivo primario 
dell’allenamento, cioè la gara. 



 

 
 

  
Il concetto è che l’atleta, durante la rincorsa, instaura una vera e propria relazione con il bersaglio che ha 
un obiettivo ben preciso che tutti sappiamo. Velocità orizzontale, precisione sull’asse, forze verticali allo 
stacco, angoli biomeccanici, tutto deve integrarsi in maniera funzionale come conseguenza dell’azione 
stessa, unica e irripetibile, non come ripetizione di un gesto automatizzato. La risposta funzionale alla 
variabilità è quindi l’adattamento che si esprime attraverso la calibrazione continua (online) durante le 
fasi della rincorsa. Questa capacità di adattamento immediata avviene proprio attraverso la relazione 
circolare “percezione-azione”, dunque per mezzo del sistema visivo.  

  
Negli studi esaminati, la variabilità si sviluppa principalmente sugli ultimi appoggi che, soprattutto per 
l’atleta di minore esperienza e livello, rappresenta il momento principale dove compiere gli aggiustamenti 
necessari per evitare il salto nullo.  



  

 

Questo studio di McCosker del 2020, confronta gli 
atleti direttamente nelle condizioni di gara (che 
differiscono dall’allenamento in termini di influenza 
dei fattori ambientali). Questa variabile in più non è 
da sottovalutare in quanto rende lo studio molto 
più interessante se osservato dal punto di vista del 
comportamento motorio dell’atleta, quando 
realmente conta. Inoltre, è da tenere in seria 
considerazione la rappresentatività (= fonti di 
informazione presenti) dell’ambiente di 
allenamento rispetto a quello di gara, obiettivo 
finale del processo. 

  

  

  



 

Dalla teoria alla pratica, cosa dovrebbe accadere: 
 Calibrare fin dai primi appoggi della rincorsa. 
 Calibrare in modo distribuito (aggiustamenti vistosi 

tutti alla fine, condizionano negativamente la 
prestazione); modalità “funnel”. 

 Lasciarsi una finestra centrale per concentrarsi sulla 
velocità massima (variabilità minima, maggiore 
costanza degli appoggi). 

 Non sottovalutare le variabili percettive presenti 
nell’ambiente di gara e riproducibili in allenamento.  

  

  

  



  

  

 
 

  



 
 

  

  

  
Nella ricerca l’asse di colore complementare rispetto alla pista permetteva una diluizione maggiore nella 
variabilità degli appoggi rispetto ad un colore non complementare per il quale l’aggiustamento avveniva 
più a ridosso dell’asse.  



  

  

  
 


