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Salto in lungo

Christoph Kolb
Maestro di ginnastica e sport, Macolin
(Traduzione dal tedesco di C. G.)

Foto: Fernand Rausser, Berna.

N. d. Red. - Christoph Kolb, maestro di ginnastica e sport alla
SFGS di Macolin e lui stesso saltatore in lungo di oltre 7 m., ha
proceduto, nella primavera scorsa, ad un breve esame della sua
disciplina favorita. Siamo lieti di aver finalmente potuto tradurre
il suo testo e dj poterlo offrire oggi ai nostri lettori, e, in partico-
lare, agli amici dell’atletica.

Tra tutte le discipline tecniche, il salto in lungo & quella
che ha esigenze minime verso la tecnica stessa. Per la
lunghezza del salto sono decisive la velocita della rin-
corsa, la forza di stacco e la giusta applicazione di que-
sta rispetto al centro di gravita del corpo. Quando si sa
che il primo fattore, in rapporto al secondo, ha un’in-
fluenza pressoché doppia sulla lunghezza del salto, non
si ha pill bisogno di meravigliarsi per i risultati relati-
vamente scadenti nel salto in lungo; quanti saltatori
iscritti nella lista dei dieci migliori vi figurano anche
per la velocita pura?

1. A proposito della rincorsa

Necessita assoluta per una buona rincorsa & uno stile di
corsa in completfa scioltezza. Per raggiungerlo allenia-
mo tutti i giochi di corsa possibili, come la corsa ai nu-
meri, la palla a cacciatore, le staffette, ecc. Qualora le
condizioni ambientali in palestra o quelle meteorolo-
giche all’aria libera lo permettano, si compiano scatti di
circa 35 m. con partenza caduta. Attenzione pero! Ac-
celeramento come una Ferrari e non come una 2 CV!
Lo scopo deve essere quello di raggiungere la velocita
massima nel pit breve tempo possibile. La distanza ci-
tata venga ripetuta, in intervalli, circa 10 volte.

Tramite la frequente ripetizione, si giunge a possedere
una buona coordinazione tra il lavoro delle braccia e
quello delle gambe, anche alla massima velocita. Per

il controllo e per I'ottenimento di un passo regolare, si
pongano segnali d’inizio e finali. Con il decametro,
ognuno pud infine misurare e notare la lunghezza della
sua rincorsa. Eventuali cambiamenti possono poi avve-
nire sulla base dello stato della pista, della forza del
vento e della forma del giorno; dopo due o tre salti di
prova si pud procedere alle leggere correzioni neces-
sarie. Segnali intermedi sono molto raccomandabili, so-
prattutto 10/12 m. prima della pedana, il che corrispon-
de a 6 passi.

2. Lo stacco

L’allenamento avviene mediante esercizi di salto di ge-
nere diverso, i quali hanno perd tutti lo scopo di mi-
gliorare la forza di stacco e |’automatizzazione della giu-
sta posizione del corpo al momento dello stacco stesso.
Qualora, per questi esercizi, si disponga di vecchi co-
pertoni di bicicletta, il piacere di allenarsi diventa an-
cora piu grande.

1. Saltellare su una gamba (10 copertoni), d. e sin.

2. Saltellare a gambe unite

3. Saltellare alternando a d. e a sin.

4. Passi saltellati da un copertone all’altro

5. Passi saltellati con due passi intermedi.

Come forma di gara: chi, con gli esercizi sopra indicati,
riesce a compiere un dato percorso con il minor nu-
mero di salti?

In palestra non si salti mai sul pavimento nudo, ma da
un tappeto all’altro, da un cavallo all’altro, da un casso-
ne all’altro.

Non si dimentichi infine che alcuni giochi di squadra,
come la pallacanestro e al pallavolo, hanno un oftimo
influsso sul miglioramento della forza di stacco.



3. La fase di volo

Come gia abbiamo accennato, la lunghezza del salto,
dopo I'abbandono della pedana, pud venir influenzata
soltanto in maniera relativamente importante. | movi-
menti in aria con le braccia e con le gambe servono a
mantenere I'equilibrio e a preparare I'atterraggio. Con-
sideriamo tre stili di salto: il salto accosciato, il salto in
sospensione e il salto in corsa. Accanfo a queste forme
basilari vengono poi impiegate tutte le variazioni e tutte
le forme miste possibili.

a) Salto accosciato

E il sistema pit semplice, ma certo non redditizio come
gli altri due. La gamba di slancio, dopo lo stacco, rimane
davanti al corpo, e, per 'atterraggio, la gamba d’appello
vien tirata in avanti fino a raggiungerla. Assai raro &
che un saltatore di questo stile riesca ad alzare a suffi-
cienza le gambe per I'atterraggio; in generale esse ca-
dono presto verso il basso, cosa ovviamente molto svan-
taggiosa per la lunghezza del salto.

b) Salto in sospensione

Dopo una lunga salita, la gamba di slancio scende a
cercare la gamba di stacco, e ambedue vengono tirate
indietro rispetto al torso. Un attimo prima dell’atter-
raggio le gambe e il tronco vengono proiettati in avanti;
come un coltello da fasca che si chiuda rapidamente.

c) Salto in corsa

Come dice il nome, il movimento della corsa vien con-
tinuato in aria; quanto piu sciolto, e atto a dare slancio,
tanto meglio.

Questo salto & il preferito dei saltatori veloci. Le gam-
be, per I'atterraggio, vengono a trovarsi nella posizione
adatta e ideale, in quanto la loro proiezione in avanti

si sviluppa dal movimento.
In tutti e tre gli stili, le braccia lavorano in modo da
equilibrare il movimento delle gambe.

4. L’atterraggio

Le gambe, portate in avanti fino a essere quasi parallele
alla superficie della fossa, al primo contatto con la sab-
bia si flettono immediatamente. In questo modo si evita
di cadere alla posizione seduti o ancora piu indietro.
Con le braccia si aiuta il movimento, mediante un ra-
pido bilanciamento in avanti in alto.

Erwin Miiller mostra, nella fotografia, un bellissimo sal-
to in sospensione. L'ultimo passo ¢ un po’ allungato, il
centro di gravita del corpo leggermente abbassato. Con
la posa del piede di appello I'atleta si trova leggermen-
te spostato all’indietro, allo scopo di allungare il tempo
di estensione. L’ex-campione svizzero rulla sul calca-
gno e passa in maniera elastica all’estensione, che gli
riesce perfettamente. Ben visibile & pure la lunga spinta
sulla pedana. In tal modo il corpo si trova nella giusta
linea di spinta. La gamba di slancio (sinistra) e il braccio
destro tirano in alto. La tendenza verso l'altezza e la
distanza sono specialmente visibili nella terza figura,
anche lo sguardo ¢ diretfo in avanti e in alto. Meravi-
gliosa & la fase di sospensione con chiusura finale del
corpo (terz'ultima figura). L’atterraggio & iniziato piut-
tosto presto, il che avrebbe, presso altri saltatori, come
conseguenza, la caduta delle gambe. Ben visibile & pure
la presa di slancio finale delle braccia (ultima figura),
allo scopo di evitare una caduta all’indietro.
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