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Il salto i in Iungo
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Fin dai remotissimi tempi che ci lasciarono un pal-
pito della loro vita attraverso fa leggenda che varca
i secoli come una forza cosmica, sembra che I'uomo
fosse posseduto dal desiderio, dalla fiamma del so-
gno di liberarsi di tutto quanto & grave e lo lega
alla materia: il volo umano... quel desiderio infi-
nito che trova la sua espressione pit conosciuta nel
sogno di lcaro.

Ebbene io credo che il salto in lungo sia il primo
passo verso la realizzazione di tale desiderio so-
vrumano che & nell'uomo. Quindi un movimento pri-
mo, spontaneo dell'uomo che si muove, si agita nel
suo ambiente e inizia la sua ascesa.

Forse percid ogni salto in lungo risveglia in noi
una gioia semplice, naturale, una certa leggerezza
nell'animo. E spesso quando ci troviamo su di un
terreno ondulato, soffice, ci sentiamo trascinati da un
fluido e, automaticamente, siamo trasportati lonta-
no, in una corsa tutta leggeri salti in lungo, con una
facilita che non sembra nostra: e dal nostro intimo
sale un senso. di liberazione, di gioia serena.

E' la gioia del liberarsi, dello sciogliersi dalla ma-
teria, da cid che pesa, & il trionfo del momento spi-
rituale: I'aura del ritmo — del sogno del volo uma-
no — che ci migliora, ci educa.

*

Non ti sembrino strane le righe piu sopra e fuori
dal tuo concetto di allenamento: anzi trova in esse
una linea di condotta, un punta di partenza per il
tuo allenamento. Scrivi sulla prima pagina del tuc
libro di allenamento anche questo principio:

« Alla base del tuo allenamento poni come una
delle regole auree questa naturalezza, questa sem-
pllCl’ra questa gioia che ti rende ritmico, lieve nel-
I'azione ».

[l salto in lungo, anche di competizione, & tutto
in quello eseguito da un ragazzetto quando esprime
la sua gioia: un esempio tipico di naturalezza, quin-
di. .

Uniforma su questo esempio la tua direttiva: sii

semplice, naturale. Il movimento lineare, semplice,
cioe classico, & ancora sempre il migliore, il pil
positivo.

Il salto in lungo & — per principio — un naturale

svolgimento della corsa con un cambiamento di
ritmo dovuto alla piti potente e lunga estensione di
una parte. del corpo,. che trasforma la corsa in un
volo.

Seguendo questo svolgersi di movimenti possia-
mo segnare tre parti: 1) la corsa (o rincorsa); 2)
il cambiamento di ritmo (fase dello stacco); 3) il
volo.

La fase pit importante — l'azione tipica, deci-
siva che fa appunto della corsa un salto in lungo
— & quella dello stacco. Qui vanno tutte le nostre
cure, qui si deve limare, perfezionare.

"Per fase di stacco intendiamo non solo I'estensio-
ne via dal travetto, ma tutta la fase di cambiamento
(pit marcata nel salto in alto) che inizia 2 o 3 passi
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prima della pedana e fermina nell'abbandonarla: ia
chiameremo ritmo dello stacco, o, semplicemente
stacco.

A questo ritmo bisognera abituarsi subito, gia ne-
gli esercizi preparatori e dovra essere nostra prima
preoccupazione di renderlo sempre piu fine. Esso &
rappresentato dal leggero abbassarsi del corpo con
lieve rilassamento muscolare (per la preparazione
all'esplosione-spinta) e dall'azione del piede che ora
ruota realmente dal calcagno alla punta (metatarso).
Queste due azioni danno poi anche la giusta posi-
zione a tutto il corpo sulla pedana la quale & lie-
vemente inclinata indietro e quindi esattamente per-
pendicolare nell'attimo dello stacco del metatarso.

Messa in rilievo la fase dello stacco, due punti
richiamano subito la nostra cura nell'ailenamento:

a) la velocita, Qualita questa indispensabile per un
buon saltatore. Sii dunque veloce, percid cura
la tua tecnica, il tuo stile, lavora di scioltezza, di
elasticita. Attenzione alle anche che serrano o !i-
berano tutte le prestazioni di qualunque atleta.
Tutta la tua azione di corsa deve scivolare in un
ritmo fine come un volo di falco. L'osservatore
deve avere l'impressione della facilita che eli-
mina l'idea di sforzo nella tua azione;

b) l'esplosione e I'estensione in una parola la forza

di salto cioé la potenza di stacco.

Prepara, allena le tue articolazioni (specialmente
la caviglia) con esercizi adeguati affinché siano e
diventino resistenti, forti e nello stesso tempo ela-
stiche e abbi la massima cura perché quanto sono
importanti altrettanfo sono delicate.

Ma per aumentare, migliorare la tua forza di sal-
to — e questo fissalo bene nella mente e ti sia di
guida in tutto il tuo allenamento sportivo — non hai
bisogno, anzi non devi eseguire 20-30 e piu salti
ogni seduta e alla cieca e con il metro alla mano.
Questa & esattamente la via sbagliata; & il sistema
speciale — sfortunatamente quello in auge da noi
— per rovinarti, per levarti- la «cosa» pit impor-
tante nei salti, il quid del saltatore: la sensazione
dello stacco (Das Gefihl des Absprunges).

Ci vogliono movimenti, cose semplici, ma con
fini precisi e curati nella loro essenzialitd e linea-
rita naturale.

STUDIO E ABITUDINE DELLA TECNICA.

La tecnica bisogna studiarla nei particolari (essa
é lo scheletro dello stile) e impadronirsene. Essa de-
ve diventare un abito dell’atleta. Sulla tecnica (sche-
letro) il ritmo personale, che per finire domina tut-

plasmera, vivifichera lo stile.

1. Cammina, tendi una gamba (abbrev. g. sin)-
completamente fin sulla punta del piede (meta-
tarso), la g. des. si eleva |eggermen’re in av-
piegata nel gin. (non lanciarla in av. come in un
calcio) menjre il br. sin. si alza in av. e quello
‘des. di fianco, continuare il passo. L'elevazione
delle br. qui & minima, ma aumenta progressi-



vamente con |'aumentare della corsa e dello
stacco. Questa & la posizione fondamentale di

stacco.
2. = 1.ma con leggera corsa.
3. = 2 ma aumentare ancora la corsa, prime dello

stacco il corpo si abbassa un poco (ritmo dello
stacco). L'estensione della g. aumenta e parte
diretta in alto, la des. non & lanciata in av. ma
alzata nella direzione della estensione della sin.
(aiuto nell'elevazione) in un naturale movimen-
to di passo di corsa. Le br. si elevano in ritmo
in alto seguendo la via descritta in 1. Il tutto
da l'impressione di leggerezza, di facilita.

Seguendo il ritmo naturale la g. des. ora par-
te legg. in av. cadendo quasi inerte (forza di
gravita) e su di essa si riprende, sofficemente, il
corpo a terra, la sin. segue, dopo lo stacco, qua-
si la medesima strada per il naturale movimenio
di riflesso. (Per riflesso si intende il naturale mo-
vimento circolare che la gamba, perduta la re-
sistenza del terreno, descrive per portarsi in
avanti. E' la fase di riposo e non c'& attivita da
parte nostra per tirare la gamba in avanti. Que-
sto movimento lo troviamo anche nella gamba e
nel braccio-bastone dello sciatore nel passo sci-
volo).

4. Aumentando la velocita di rincorsa e lo stacco,
logicamente saliamo piu in alto. Lasciamo ora
sviluppare i medesimi movimenti come a 3, a un
cerfo punto la g. des. pendera come morta in
av. (¢ il momento in cui a 3) riceveva il corpo
elasticamente a ferra), e tosto sard raggiunta
dalla sin. che finisce il suo riflesso. Le br: sono
in alto, sciolte. A questo punto siamo sospesi
nell'aria e quasi diritti ma rilassati. Di qui parte
la fine del volo, cioé I'atterraggio. Le gambe
vengono spinte in av., e il tronco, risp. le br., si
abbassano in av. (come un chiudersi in due del
corpo) per compensare lo squilibrio dovuto al
lancio delle gambe in av. Le br. continuano il
loro movimento circolare e tirano in av. tutto il
corpo. L'atterraggio e il salto sono finiti.

Questa la tecnica e il suo studio progressivo pil
naturale. Aggiungiamo ancora questo: «Sappi che
dal momento in cui hai lasciato la pedana il tuo
sforzo & finito, con sgambetti, movimenti di braccia
in tutte le direzioni o ricercatezze, la tua forza di
Proiezione non pud essere aumentata, di conse-
guenza il tuo salto. Dopo lo stacco non puoi far
altro che preparare la posizione migliore in vista
di un oftimo afterraggio che ti faccia guadagnare
i cm. piu preziosi ».

Lo studio della tecnica unito alla preparazione
della corsa, miglioramento della forza di salto, for-
mano la base del tuo allenamento. E mentre i pre-
Pari sulla linea di queste direttive la tua condizione
atletico-fisica aumenterd senza che tu te ne accorga
® un giorno sentirai di essere in forma (forma fisica
e spirituale).

A questo punto iniziera la messa a punto di com-
Petizione.

a) Studio esatto della rincorsa (25-40 m.) con pun-
ti di riferimento. Come rincorsa & consigliabile
quella con partenza in caduta (subito veloci) e
non con aumento lento e progressivo. A 11 pas-

si circa o 40 scarpette dal travetto un punto di
riferimento da tfoccare con la gamba di stacco,
€ un modo molto corrente per assicurare la rin-
corsa.

b) Finitura della tecnica su buone prestazioni.

c) In questo periodo entra un nuovo elemento im-
portante nel tuo training: la prestazione base.

E' questa la prestazione che ottieni sempre senza
impegnarti a fondo, diciamo con |'impiego dell’ 80
per cento delle tue forze. Facciamo un es.: la tua
prestazione base & 5 metri: ora, oltre al ripetere
sempre gli esercizi esposti prima e tutto cid che
comporta il tuo allenamento, ti eserciti sulla pre-
stazione base (il lavoro non manca) cosi che arrivi
sempre a ottenerla con maggior facilifa. Improvvi-
samente, un giorno, senza accorgerti e senza for-
zare, raggiungi metri 5,20. La tua prestazione di ba-
se & aumentfata. Sei sulla buona via. Continuando.
ora raggiungi 5,30, ecc. Lo scopo del training & ap-
punto quello di aumentare gradatamente la presta-
zione base, con la sempre migliore fecnica, poten-
za di stacco ecc. Dalla prestazione base (e qui ri-
siede uno dei suoi valori) tu acquisti una fiducia,
una forza robusta nei tuoi mezzi che ti fa atleta e
ti da non solo la necessaria sicurezza ma anche un
sano entusiasmo di lotta che bisogna avere per le
gare. Le migliori prestazioni devono essere oftenute
in gara e esse saranno oftime in misura della tua
prestazione base.

Quando nell'atmosfera della competizione in cui
momenti psicologici e dati materiali della pedana si
uniscono nella forma ideale e tu impegni tutte le
tue energie fisico-morali, sulle fondamenta della
prestazione base, esce il record personale che per
te ha lo stesso valore come se fosse record mon-
diale. (E qui ti dico che il record ha un grandissi-
mo valore, ma il valore di un mezzo non di un fine.
Cio non toglie che chi nega il record nega la piu
grande aspirazione dell'uomo). '

E questa tua prestazione, anche in condizioni dif-
ficili di pista e tempo, la raggiungerai, con tutto
I'impegno, almeno una volta: ma cid basta e sara
un dato positivo, in particolare, nelle gare di squa-

dra.

Allenati spesso e relativamente poco, quantitati-
vamente, per seduta, cosi non esaurisci la sensazio-
ne di stacco, la tua concentrazione nervosa. Per
principio lavora e allenati sulla prestazione di base

_poi, di tanto in tanto (ogni 10, 15 giorni), intercala

una serie di salti come in competizione — per
es.: 3 o 6 salti, stabilire prima — poi ritorna alla
forma normale di allenamento. Se i salti come in
competizione non ti sono riusciti, smetti uguaimen-
te e non dirti: «Yoglio provare ancora una volta »
perché cid fa catena. Qui devi essere forte, qui & la
disciplina personale, interna. E questa & educazione
sportiva dei carattere. '

Finisci sempre con alcuni salti di stile.

Sia il tuo allenamento non solo uno sforzo fisico,
« una facchinata » ma un lavoro dello spirito, della
mente.

Lavoro ricco, durc nel senso che richieda I'impe-

gno, l'impiego di tutta la tua personalita.
~ Taio.

Macolin, giugno 1947.
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