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Corso di aggiornamento per tecnici FIDAL 
 
 

6DOWR�FRQ�O¶DVWD�
$SSXQWL�GL�1��5RPDQLQL�OLEHUDPHQWH�WUDWWL�GDOOD�OH]LRQH�WHQXWD�GD�0DWWHR�%LQL��

 
Qu es ta  lezion e h a  lo s copo d i illu s t ra re i m etod i d i in s egn a m en to d ella  

s pecia lità  del s a lto con  l’a s ta  per  i giova n i ch e s i a vvicin a n o per  le p r im e volte a  
ta le d is cip lin a . 

Ved ia m o in n a n zitu t to le pa r t i in  cu i s com porre il ges to tecn ico: t r a s por to e  
p res en ta zion e p r im a  d i tu t to, poi l’im b u ca ta  e lo s ta cco, in fin e la  ra ccolta . 

L’in s egn a m en to del corret to t ra s por to dell’a t t rezzo già  d a lle p r im e fa s i p u ò 
s em b ra re fin  trop po sp ecia lis t ico, m a  è n eces sa r io per  evita re d i a cqu is ire s ch em i 
m otor i er ra t i ch e p os s on o im ped ire d i a ffron ta re corret ta m en te l’a p pren d im en to 
delle fa s i s u cces s ive d el s a lto con  l’a s ta . 

 

,PSXJQDWXUD��WUDVSRUWR��SUHVHQWD]LRQH�GHOO¶DVWD�H�VWDFFR�
 
/·LPSXJQDWXUD - Se il ra ga zzo s ta cca  d i s in is t ro m et tere la  m a n o dx d iet ro, 

m a n o s n  a ll’a ltezza  dello s tern o, a d  u n a  d is ta n za  d i u n a  s p a n n a  circa  da  es s o, 
s forza n dos i d i p or ta re il p olso SOTTO a ll’a s ta  in  u n  m ovim en to “com e a  d a re ga s ”. 
L’a s ta  in  qu es to m odo è APPOGGIATA a lla  m a n o s n , s b ila n cia ta  vers o la  pu n ta  e 
ret ta  da lla  m a n o dx ch e s i t rova  a ll’a ltezza  d ell’a n ca , en t ra m bi i pols i s on o r ivolt i 
in  a va n t i. 

 
7UDVSRUWR�– ca m m in a re a  gin occh ia  a lte, sp a lle d r it te r ivolte vers o il s en s o d i 

a va n za m en to, p u n ta  dell’a s ta  leggerm en te vers o il la to, cerca re la  roton d ità  con  le 
ga m be, a lt i d i b a cin o, t ipo ru lla ta , in clin a zion e a s ta  circa  60° s u ll’or izzon ta le. 

Se ci sono problemi a reggere l’asta dovuti alla poca 
forza dell’atleta impugnare l’attrezzo più verso la 
punta. Ricordarsi di usare un’impugnatura molto stretta 
per questi esercizi. Il braccio sn non deve fare fatica a 
portare l’asta. Gomiti vicino al corpo. 

 
7UDVSRUWR�SULPD� SUHVHQWD]LRQH – com e p r im a  con  leggero a b ba s s a m en to 

dell’a s ta  qu a n do s a le la  ga m ba  d x e m a n o dx “gira  d i pols o”. 
 
9DULDQWH – a u m en ta re la  velocità . 
 
3UHVHQWD]LRQH – pa r t ire con  il p iede s in is t ro a va n t i, fa re u n  pa s s o, giro d i 

pols o com e es ercizio p receden te, qu a n do s i è su l p ied e dx l’a s ta  d eve es s ere 
a ll’a ltezze dell’occh io, p oi a pp oggia re la  n occa  dx s u lla  fron te, s top . Fa re pa s s i 
cor t i. 

Verificare l’allineamento dei segmenti corporei per il 
corretto avanzamento, mano dx avanti rispetto alla 
spalla. 

 
3UHVHQWD]LRQH�VWDFFR – com e p receden te, u n  p a s s o in  p iù , com pleta re la  

p res en ta zion e es ten d en do le b ra ccia  , s ta cco (=ga m ba  dx fles s a , s n  es tes a ). Por to 
le m a n i a va n t i-a lto, la  m a n o s in is t ra  n on  s i m u ove fin o a  ch e l’a ltro pols o è 
ru ota to com pleta m en te a t torn o a ll’a s ta . 
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Avambraccio in linea con l’asta al momento dello stacco. 
Se si impara da piccoli il corretto trasporto è tutto più 
guadagnato per dopo. 
 

(VHUFLWD]LRQL�SURSRVWH��
Son o p os s ib ili s ia  es ercizi in  peda n a  ch e n ella  bu ca  del s a lto in  lu n go. 

Ved ia m o pr im a  d i tu t to, com e evolu zion e n a tu ra le delle es ercita zion i d i t ra s por to, 
p res en ta zion e e s ta cco il la voro ch e s i pu ò s vilu pp a re s fru t ta n do la  b u ca  d i s a bb ia  
n ella  peda n a  d el lu n go. 

1HOOD�SHGDQD�GHO�VDOWR�LQ�OXQJR��

E’ im p or ta n te l’a s s is ten za  in  qu es ta  fa s e dell’es ercita zion e. 
Es . 1  – In izio con  b ra ccia  d is tes e, d op o 2  a p poggi r im a n ere APPESI a ll’a s ta  

p ia n ta ta  n ella  s a b b ia . Non  pu n ta re l’a s ta  t roppo a va n t i e n on  t ira r s i s u  m a  
r im a n ere a pp es i. L’a s ta  va  s em pre SPINTA in  a va n t i, n on  b isogn a  t ira r s i vers o 
l’a s ta  com e ch e fos s e fis s a  d a  qu a lch e pa r te. 

Es . 2  – Com e pr im a  p a r ten ze con  m a n o vicin o a ll’occh io, a llo s ta cco b ra ccia  
tes e poi s i p iega  qu ella  in  ba s so. 

Es . 3  – Com e pr im a , a u m en ta re la  velocità . 
Es . 4  – Com e p r im a  + qu a n do l’a s ta  s cen de da lla  ver t ica le fa re u n ’a zion e “a  

rem a re”. 
Es . 5  – com e s opra  con  m a x 6  a pp oggi. 
 
1HOOD�SHGDQD�GHOO·DVWD��

E’ s em pre fon d a m en ta le l’a s s is ten za  per  qu es t i es ercizi. 
Es . 1 - du ra n te 4  a p poggi s tr is cia re l’a s ta  a  ter ra  ten en dola  con  u n a  m a n o 

s ola , im pu gn a tu ra  a ll’a ltezza  della  m a n o dx + 4  ½  s pa n n e. Ma n o a lta  già  s u l 
pen u lt im o p a s s o (n on  trop po ta rd i). 

Es . 2  – Com e p r im a , m a  du ra n te la  fa s e d i volo p ren do l’a s ta  a n ch e con  
l’a ltra  m a n o e t iro s u  le ga m b e (a ccen n o d i in fila ta ). 

At ten zion e a  n on  por ta re l’a s ta  s ot to l’a s cella , è u n  gra ve errore ch e 
com prom ette la  s u cces s iva  in fila ta , l’a s ta  per   qu es to m ot ivo deve pa s sa r  
es tern a m en te a l corpo. 

Es . 3  – com e s opra  m a  fa t t i in  ca du ta  d a  p lin t i r ia lza t i. An ch e su  s a bb ia . 
Es . 4  – Gli s tes s i es ercizi fa t t i in  bu ca  d i s a b b ia  s i pos s on o r ip etere in  

ped a n a . 
Es . 5  – Ten u ta  della  pos izion e d i s ta cco dopo r in cors a  d i 4  p a s s i. 

L’a s s is ten te, per  fa r  s en t ire la  p os izion e delle ga m be, p u ò ten ere leggerm en te la  
ga m ba  d i s ta cco, ch e r im a n e es tes a , s opra  la  cos cia . 

Es . 6  – Con  8  a ppoggi s ta cca re e r im a n ere con  tu t te e du e le ga m be a lza te 
in  ver t ica le. 

 

5DFFROWD�
 
Avvicin a re l’im p u gn a tu ra  a lle gin occh ia / p ied i com e n el ges to d i in fila rs i u n  

pa io d i pa n ta lon i. La  vecch ia  tecn ica  r ich iedeva  u n a  vera  e p ropr ia  ra ccolta  m olto 
p iù  ra n n icch ia ta , m a  s i a n da va  in  con trotem p o r is pet to a lla  r is pos ta  ela s t ica  
dell’a s ta . A ta le p ropos ito s i p os s on o fa re a lcu n i es ercizi a  m u ro. 

Es . a  m u ro 1  – Con  u n o o du e p lin t i d is pos t i con tro il m u ro com e in  figu ra  
p ren dere 2  pa s s i d i r in cors a  d a  a s ta  p a ra llela  a l ter ren o, s ta cca re a ven d o cu ra  d i 
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n on  flet tere m a i il b ra ccio des t ro qu a n do s i r im a n e a p pes i a ll’a s ta  e ferm a rs i in  
pos izion e d i s ta cco (n eces s a r ia  l’a s s is ten za ). 

Es . a  m u ro 2  – Com e il p receden te m a  ra ccoglien do le ga m b e con  lo s cop o 
d i a p poggia re i p ied i a l m u ro con  u n  a n golo r is p et to a ll’or izzon ta le d i a lm en o 45%. 
In  qu es to com e n el p receden te, l’a s s is ten te t ien e l’a s ta . 

 
Es . a lla  s ba r ra  1  – Va n n o es egu it i tu t t i in  p res en za  d i a s s is ten te e s en za  

p iega re, per  qu a n to è p os s ib ile, le b ra ccia . Per  l’in fila ta : s a lto in  a va n ti da  u n  
p ia n o r ia lza to, p res a  della  s ba rra , en tra re d i s pa lle (oscilla zion e veloce) s la n cia re 
le ga m be in  a lto a  b ra ccia  tes e. 

Es . a lla  sb a r ra  2  –  Os cilla zion i. 
Es . a lla  sb a r ra  3  – En tra ta , s ta cco e gira ta  con  2  pa s s i d i r in cors a . 
Es . a lla  s ba r ra  4  – Gira te a lla  s ba rra . 
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