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La lezione mensile

Cinque esercizi per il miglioramento delle prestazioni
nel salto in lungo e nel getto del peso

Testi e disegni: Eugen Dornbierer

Fotografie: Hugo Loértscher
Testo italiano: Oris Rossi
Luogo: palestra

Durata: 2 ore

Classe: 12 partecipanti

Legenda:

Materiale:

4 picchetti, 2 cronometri, 2 nastri di misurazione,
1 corda elastica, 1 bandierina, 1 scopa, 1 rastrel-
lo, 6 pesi (kg 5 per uomini, kg 4 per donne)

Q Stimolo cardio-vascolare
A\ Scioltezza articolare e muscolare

CV Colonna vertebrale

}} Velocita

1 Forza

@ Abilita

@ Tenacia generale

ﬂ ;Resistenza, gambe

1. Messa in moto Ogni disciplina 15 minuti

Parte prima: Salto in lungo

— Correre con movimento asimmetrico delle braccia —
braccia in cerchio, alternativamente in avanti e indietro.

— Bilanciare il dorso in avanti in basso, con piccoli spo-
stamenti in avanti; piccoli passi, gambe tese, le mani
toccano il suolo.
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— Saltellare, alternativamente in alto e in lungo.
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— Posizione dell'ostacolista, bilanciamento del busto in
avanti al ritmo di 3 tempi.
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— Correre alternativamente in avanti, indietro, in cerchio.
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Parte seconda: Getto del peso

— Lanciare la boccia in aria con la mano sinistra — ri-
prenderla con la destra e rilanciarla — cosi di seguito.

— A gambe divaricate, corpo flesso in avanti, far rotare la
boccia in «otto» rapidi attorno alle gambe.

— Esercizio di «scivolata» con l'aiuto di un compagno:
A+B sono di fronte. B prende le mani di A, A striscia
indietro sulla gamba d'appoggio; il piede della gamba
resta girato verso |'interno.
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— Posizione iniziale, boccia tenuta con le due mani da-
vanti il petto. Seguito dei passi: sinistra-destra salto
finale in posizione leggermente raggomitolata — esten-
sione di scatto e lanciare la boccia in aria, in avanti.
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doppio destra sinistra

— Posizione sui ventre, tutti i tre tempi alzare le braccia
e le gambe.

cv
tergo
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2. Parte principale

Parte prima: Salto in lungo 40 minuti p) g ; (&)

Slancio: sulla pista di cenere, 30 m corsa con partenza
lanciata, controllo del tempo, 3 ripetizioni.

Parte seconda: Getto del peso 40 minuti 1 (4>)

1. Posizione di lancio convenzionale, lancio senza rincorsa
sopra la corda tesa a circa 2 m di altezza. Fare “atten-
zione al lavoro delle anche ed alla spinta indietro della
gamba.

2. Posizione dorsale (schiena in direzione del getto), getto
sopra la corda tesa. Fare attenzione a non girarsi esa-
geratamente; per i mancini bloccare la spalla sinistra.

3. Esercizio di «scivolata»: al movimento della «scivolata»,
relativamente corta (circa 50 cm), segue il movimento di”
lancio gia allenato. Fare attenzione al piede della gamba
di spinta girato verso I'interno.

4. Cambiamento di passo: dopo lo scatto della gamba di
spinta (la boccia deve lasciare la mano in quel preciso
istante), cambiamento di passo e arresto sull’altra gam-
ba. Fare attenzione che il cambiamento non avvenga se
non dopo |'estensione del corpo e del braccio.

5. Getto dal cerchio: allo scopo di ottenere un buon getto,
ogni partecipante ha diritto a 3 prove.

2. Sulla pista di cenere: fissare i punti di richiamo inter-
medio per i primi sei passi.
Esempio: 18 passi di slancio (rincorsa).
A corre mentre B segna il 18 passo al primo passaggio
e il 120 passo al secondo passaggio.
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3. Salto di stacco:
Lo slancio misurato sulla pista di cenere & riportato
sulla pedana di salto, salto di stacco e elevazione; I'atle-
ta cerca di toccare con le anche la bandierina tenuta
dal monitore; |'altezza e la distanza della bandierina
dalla pedana sono da adattare ad ogni atleta.

4. Atterraggio:
Salto di stacco come al 3; prima di atterrare bisogna
passare sopra |'elastico teso a circa 40 cm dal terreno;
la distanza dell’elastico & da adattare a ciascuno.

5. Salto di prestazione:
Ogni atleta effettua 3 prove, senza aiuto tecnico, allo
scopo di controllare le proprie possibilita.

3. Fine

Tenacia generale 10 minuti
Il gruppo corre per 10 minuti ininterrottamente

Ritmo: circa 130 pulsazioni al minuto

Terreno: cross o terreno atletico

Ritorno alla calma

Corsa di decontrazione

Igiene personale, doccia

Comunicazioni
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