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Metodologia

L'allenamento di base
nel salto in alto (Fosbury)

con particolare attenzione alle fasi di rincorsa e stacco

di Giovanni Guidotti

Questa lezione vuol essere una pro-
posta per un allenamento tecnico del
salto in alto per scolari. Gia all’inizio
dell’allenamento del saltoin alto con i
giovani, tenendo in giusta considera-
zione le capacita fisiche e coordinati-
ve, I'eta degli stessi, si possono rias-
sumere i seguenticriteri: rincorsa cur-
vilinea dinamica, preparazione allo
stacco, azione attiva e potente della
gamba di stacco, appoggio del piede
di stacco nella direzione di corsa, su-
peramento dell’assicella con fase di
volo controllata, atterraggio.

Il superamento dorsale dell’assicella
nel Flop viene introdotto dagli ele-
menti della rincorsa e dello stacco;
percio queste fasi vanno sottolineate

STAZIONE N° 1

in modo particolare in ogni seduta.

Nell’eta scolare dobbiamo rivedere i
principi metodici-didattici; non sitrat-
tainfattid’insegnare airagazzidi «co-
piare» un movimento, bensi di «dimo-
strare e lasciar costruire» (cfr. Hotz:
Qualitatives Bewegungslernen). E
comunque evidente che questo pro-
cesso va affrontato in modo progres-
sivo. Soprattutto nelle lezioni intro-
duttive, il monitore deve offrire agli
allievi quegli stimoli che permettano
loro di esercitarsi e di riconoscere i
punti nodali dei movimenti. Questa
capacita dell’atleta di conoscere e ri-
conoscere, di analizzare, di commen-
tare le azioni motorie, deve essere so-
stenuta e incrementata durante gli al-
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lenamenti.

Prima di poter presentare questa for-
ma organizzativa (a stella), & consi-
gliabile che i giovani atleti conoscano
gli esercizi e li abbiano gia esercitati;
otterremo cosi una lezione fluida ed
intensiva.

Le esercitazioniverranno allenate in 4
cosiddette «sottostazioni». Quando
gli allievi riterranno di aver trovato la
necessaria scioltezza e coordinazio-
ne, eseguiranno alcuni salti completi
(fosbury flop) sulla «pista principale».
In questo modo, essi avranno la pos-
sibilita di rappresentare mentalmente
ilmovimento completo.

Coniil tempo riusciranno a strutturare
coscientemente il tentativo di salto:
varieranno il ritmo di rincorsa, sce-
glieranno diversamente il punto di
partenza e «giocheranno» con le pos-
sibilita di rincorsa (vedi Stazione n.
1). Le esperienze raccolte ed imma-
gazzinate serviranno per migliorare le
abilita tecniche e cogniche. Questa
organizzazione permettera un allena-
mento intensivo con 20/25 ripetizioni
a stazione (7/10 minuti di lavoro) e
10/15 salti completi.

Stazionen. 1

Salto a forbice con esercizi
di stacco e rincorsa diritta

Angolo di rincorsa 30 gradi. Nella rin-
corsa vengono posti due ostacoli (30
cm) ad una distanza di 2,70 — 3,50
cm. Vantaggi: una piu alta frequenza
allenante del movimento di stacco
(take-off) ed una migliore anticipazio-
ne del movimento di stacco, una mar-
cata accelerazione verso il punto di
stacco con conseguente rincorsa at-
tiva negli ultimi 3 passi.

Per I'esecuzione vedere disegno.



STAZIONE N° 2

1)

Stazionen. 3

Entrata e tiro a canestro

| ragazzi palleggiano con la mano de-
stra e staccano con il piede sinistro
poi palleggiano con la mano sinistra e
staccano di destro. Considerata la
notevole difficolta coordinativa si
pud permettere all’inizio di portare la
palla con le due mani. E comunque
imperativo lo stacco ad un piede e
suggerire ai giovani di mirare il rettan-
golo nero del tabellone. Di particolare
importanza ¢ |"atterraggio. Marcando
larincorsa curvilinea e lasciando con-
tinuare il movimento dopo lo stacco,
otterremo un atterraggio con 1/4 di
giro ed a piedi parileggermente divari-
cati.

Salto in alto Fosbury con rincorsa
di 5/7 passi o libera

Ai lettori & praticamente impossibile
offrire dei valori precisi per la rincor-
sa, in quanto essa dipende dal tipo di
atleta, dalla statura e percio dalla lun-
ghezza del passo.

Un valore approssimativo per una rin-
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Stazione n. 2

Flop da fermo con stacco a
piedi pari da un elemento del
cassone

E un’esercitazione che siavvicina alla
fase di superamento dell’assicella.
Questa fase viene accentuata nel suo
svolgimento spaziale-temporale, se
lo stacco avviene da un elemento del
cassone (soprattutto per i principian-
ti). Siccome lo stacco a piedi pari pro-
voca spesso un tranfert negativo,
(pensiamo a quei ragazzi che dopo la
rincorsa staccano a due piedi), il mo-
nitore attento fara svolgere questo
esercizio agli allievi in difficolta alla
fine dell’allenamento.

STAZIONE N° 3

Stazione principale

STAZIONE N° 4

Stazionen. 4

Salto a forbice con rincorsa
curvilinea

5/7 passidirincorsa

prima parte dinamica, seconda par-
te curvilinea (pendere verso l'int.)
accelerazione fino allo stacco ‘
dopo |'atterraggio correre via.

In questo esercizio la similitudine con
larincorsadel fosbury &€ marcata. L'u-
nica differenza pud essere rilevata
nella posizione delle braccia. Per evi-
dentinecessita organizzative, il moni-
tore pud disegnare i punti di partenza
e dove inizia la curva (vedi disegno).
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corsa di b passi sono 9 piedi dal ritto
misurati verso lI'interno e 8 piedi per-
pendicolari (curva per gli ultimi 3
passi).

Evidentemente, aumentando i passi

o

Per atleti preparati, ha relativa impor-
tanza se l'inizio dellarincorsa avviene
con la gamba di stacco o quella di
slancio.

Come ¢ stato sottolineato nella pre-
sentazione, i ragazzi devono poter
sperimentare con ritmi diversi, con
rincorse accorciate o allungate...,
nuove strategie; all’allenatore spetta
il compito, in questo caso di suggerire
cosae come un movimento puo esse-
re pit efficace. H
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di rincorsa saremo obbligati ad au-
mentare la distanza dai ritti (10 piedi
per una rincorsa di 7 passi).

9/10 piedi

8/9 piedi
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