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Gravita in volo

Il salto permette di scrollarsi didosso la pesantezza.

Véronique Keim

Secondolabiomeccanicail saltonon e altro che unaforma
di traslazione verticale con o senza spostamento orizzon-
tale. Tutto ruota attorno a questa base. In parole povere, salta-
re ¢ una proiezione nello spazio allo scopo di superare un osta-
colo, disegnare una figura aerea o battere un avversario. Chi
saltadeve pero anche accettarelafineineluttabile ola caduta.

A
Edifficile definire in una parola le diverse forme del salto.

Lo stacco & il momento decisivo

Ogni salto si suddivide in singole sequenze: rincorsa, stacco,
volo, sospensione, atterraggio che si susseguono secondo la
tecnica logica della disciplina. Il legame tra rincorsa e stacco &
un elemento comune e fondamentale di tutte le tecniche di
salto. Lo stacco é I'ultima azione motoria compiuta al suolo e
determina I'angolo di proiezione del centro di gravita. La fase
di stacco termina al momento in cui si perde contatto con il
suolo. Limpulso trasmesso dallo stacco determina la forza di
spinta impressa al corpo.

Immediatamente prima dello stacco c’e una fase di ammor-
tizzamento. Ogni salto ha una velocita ideale di rincorsa che
permette uno stacco conl’angolo di proiezione piu favorevole.
Rispetto ai salti orizzontali, nei salti verticali (salto in alto, sal-
to al cavallo, salto artistico, salti nei giochi di squadra ecc.)
I'ammortizzamento ha un ruolo piu importante perché per-
mette una maggiore elasticita direzionale del centro di gravita.

Peril bambino balzellare e saltellare sono azioni naturali come camminare o correre.
Lo sport distingue diverse tecniche di salto a seconda degli obiettivi:saltare in alto,
saltarein lungo, saltare bene.Spesso questi tre fattori vengono abbinati.

Coordinare e dosare le forze

In ogni tipo si salto,1’azione al suolo (rincorsa, stacco) determi-
nal’angolodi proiezione. Per ottenere una sequenza ottimale,
l'atleta deve saper fare deicompromessi, ovvero deve trovareil
picco di velocita che gliconsenta di eseguire uno stacco poten-
te conl’angolo di proiezione voluto. Una velocita inadeguata,
uno stacco troppo pronunciato o un leggero sbilanciamento
iniziale possono comprometterela sequenzaideale.

Nella fase di volo, I'atleta deve saper gestire al meglio la
propulsione o la rotazione dello stacco mantenendo I'equili-
brio e l'orientamento. Gli artiassumono un ruolo determinan-
te: il loro movimento e posizionamento disegnano la figura
aereavisibile. Ognifase delsaltorichiede una gestione precisa
dell'energia per garantire l'efficacia dell’azione fino all'atter-
raggio.

Alto e lungo:il salto atletico

I salti sono importanti in tutte le discipline dell’atletica legge-
ra.Lacorsadipersé é gia unasuccessione diappoggie di piccoli
salti.Le quattro specialita del salto—saltoin alto, saltoinlungo,
salto triplo e salto con I'asta - si contraddistinguono per una
comune ricerca dell'efficacia volta a trasformare lo slancio
orizzontale in una proiezione aerea misurabile.

Oltre ad una buona condizione fisica, questa specialita ri-
chiede grandi capacita coordinative qualilaregolarita ela sta-
bilita della spinta per garantire la precisione dell'ultimo ap-
poggio,la padronanza delle variazioniritmiche all'avvicinarsi
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dello stacco, la gestione permanente dello squilibrio, la diffe-
renziazione segmentaria,l'orientamento rispetto all’asta, ecc.
IIsaltoin alto e conl'asta hannola verticalita come fine ulti-
mo. L'asta determina la forma del salto; la velocita di propul-
sione & minore rispetto agli altri tipi di salto, perché I'ammor-
tizzamento va potenziato per imprimere al centro di gravita
un'oscillazione importante. La caratteristica primordiale del
salto conl'asta € la sua dimensione ginnica accompagnata da
un fattore di rischio. £ 1a disciplina che richiede le maggiori ri-
sorse muscolari, psicomotorie ed emozionali.
Nel saltoin lungo e nel salto triplo € necessaria un'elevata ve-
locita dirincorsa associata ad una precisione millimetrica nel
momento dello stacco, poichél'asse di battuta ¢largo soloven-
ti centimetri! La caduta gode di uno statuto tecnico speciale e
la suaimpronta condiziona il risultato.

Alto e dibuona qualita:il salto artistico
Isaltiartisticibasilari—salto verticale conrotazione (mezzo gi-
ro,un giro o un giro e mezzo),isaltiaraccolta e isalti carpiati, il
salto cosacco - danno vita a numerose figure al suolo o su at-
trezzi come il trampolino. Contrariamente ai salti atletici, lo
stacco avviene sui due piedi. Anche se predominala dimensio-
neestetica,l'esecuzione di unabellafigura presuppone un’ele-
Vvata preparazionefisica per raggiungerel'altezza ideale. Negli
esercizi al suolo gli atleti sembrano immagazzinare l'energia
elastica di ogni atterraggio per poi saltare ancora piti in alto.

Nelsalto al cavallo, prova ufficiale sia per i maschiche perle
femmine, I’atleta deve abbinare velocita di rincorsa, precisio-
nhe di stacco, propulsione dinamica sul trampolino e nella fase
divolo con il controllo dell’atterraggio.

Alto e bello:il salto acrobatico

I salto acrobatico combina l'altezza con delle rotazioni sugli
assilongitudinale, trasversale e sagittale. Esso comprende del-
le discipline come il pattinaggio artistico, lo sci acrobatico, il
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trampolino o anche il freestyle nello snowboard. Oltre alla pre-
parazione fisica, queste specialita richiedono un'elevata de-
strezza (senso dell’'equilibrio e d'orientamento, differenziazio-
ne, ritmo) che permetta un'esecuzione di alta qualita estetica.
L'arte consiste nel dare I'impressione di eseguire con facilita
delle figure molto impegnative sul piano fisico.

11 salto con gli sci ha un ruolo a parte: 'atleta proiettato in
aria ad una velocita di 9o km/h sembra planare per alcuni
istanti. Mentreisaltatori in generale vogliono spezzare laresi-
stenza dell’aria, gli adepti di questa specialitd usano tutti i
mezzi possibili (tuta, peso corporeo, posizionamento degli sci
nell’aria, ecc.) per dominare e farsi portare dall’aria.

{Saltare é una proiezione nello
spazio allo scopo di superare
un ostacolo, disegnare una figura
aerea o vincere un avversario. »»

Efficacia e modularita per i salti «accessori»

Nelgiocodisquadra,ilsaltopermette diavvantaggiarsirispet-
to all'avversario. Il colpo di testa nel calcio, il rimbalzo nel ba-
sket,la schiacciata oil blocco a muronelvolleyball o ancheil ti-
ro in sospensione della pallamano sono solo alcuni esempi.
Questo tipo di azioni spesso & decisivo per il gioco e percio da
qualche anno a questa parte gliallenatori curanoinmodo par-
ticolarela potenzael'esplosivitamuscolaridegli atleti. Non ba-
sta perd saltarein alto, bisogna staccarsi dal suolonel momen-
to giusto e curare i movimenti che seguono 'atterraggio. Oc-
corre quindi allenare anche la capacita di rappresentazione
spaziale e temporale per formare un’azione disuccesso. m
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