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Energia cinetica
½ m v^2
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Velocità in entrata ed altezza di salto

Energia cinetica
½ m v^2 Dipende

Dalla velocità massima potenziale

In atleti Olimpici la velocità d’entrata
è
7,5-11% in meno rispetto alla velocità
Massima (0.8-1.2 m/s)



Determinanti della velocità

Potenza di salto
verticale

30 – 100 m

Altezza di salto
verticale

Ampiezza

Frequenza



Fattori che determinano
l’altezza di salto



Domande scientifiche

• Esiste una relazione tra l’altezza del salto, la
velocità di entrata, la massima velocità
potenziale e alcuni indicatori della forza
esplosiva e reattiva?

• E’ possibile estrarre delle equazioni per stimare
le abilità di base necessarie per ottenere una
data performance?

• E’ possibile stabilire delle linee guida sulla
base di queste equazioni per programmare
l’allenamento di forza, velocità massima,
velocità con l’asta e tecnica di salto?



Campione dei soggetti

• 20 donne (16-31 anni) di 8 nazioni
• Competizione indoor in Svizzera nel 2015
• 10 atlete nelle prime 100 al mondo
• 10 atlete al di sotto delle prime 100 al mondo



Procedura in gara

• I due gruppi hanno gareggiato nello stesso
meeting ma in gare separate



Procedura non in gara

• Il giorno successivo alla gara
– Squat jump (SJ)
– Countermovement jump (CMJ)
– Drop jump (DJ)

• 20 cm
• 40 cm
• 60 cm

• 3-6 tentativi per SJ e CMJ
• 2-4 tentativi per ogni misura del DJ

  



Procedura non in gara

• Il giorno successivo alla gara hanno fatto 2/3
sprint di 20 metri lanciati separati da 5 min. di
recupero
 



Optojump

Salti e 20m lanciati
• Misurato

– Posizione
– T. contatto
– T. volo
– Lunghezza del passo

• Calcolato
– Frequenza del passo
– Velocità orizzontale
– Velocità di stacco

 

Note tecniche
• Per i salti sono stati

considerati solo gli ultimi 4
passi consecutivi per
minimizzare l’asimmetria
del passo e togliere  l’ultimo
passo che potrebbe essere
troncato.

• Per gli sprint lanciati sono
stati considerati i 4 passi
consecutivi con la media di
velocità più alta.

 



Pedana di forza

CMJ e SJ
• Calcolato

– Potenza di picco CMJ
– Potenza di picco SJ
– Altezza CMJ
– Altezza SJ
 

 

 
 



Statistica

• Studio di correlazione
– Velocità entrata vs Altezza salto
– Velocità massima potenziale vs Velocità entrata
– Potenza CMJ vs Velocità massima potenziale
– Altezza CMJ vs Velocità massima potenziale
– Potenza SJ vs Velocità massima potenziale
– Altezza SJ vs Velocità massima potenziale

 
 



Velocità entrata vs Altezza salto



Velocità massima vs Velocità entrata



Relazione tra parametri



Statistica

• Indici cinematici
– Lunghezza del passo
– Frequenza del passo
– Tempo di contatto
 

 

    



Caratteristiche cinematiche della
corsa

Ridotta lunghezza
del passo rispetto ad
una minor frequenza

del passo

Maggior tempo di
contatto



Linea continua -> corsa senza asta
Linea tratteggiata -> corsa con l’asta

Si alza meno il ginocchio nella
corsa con l’asta rispetto a senza

asta

Fase di oscillazione troncata

Minor apertura della gamba
sulla coscia



 

   

Una postura più
eretta, richiesta per

trasportare e
presentare l’asta,
rende più difficile

applicare forza
orizzontalmente





Limiti dell’articolo

• Solo le donne sono state studiate


