Lunghezza della rincorsa
nel salto In lungo

di J. Vacula - da "Der Leichtathlet”

I miglioramenu del salto in lungo

da 6,80 m. a 8.30 m. sono forte-

mente connessi con i seguenti fat-

tori.

a) una riduzione nel tempo di stac-
coda 0,13 sec. a 0,11 sec.

b)un incremento nella velocita di
rincorsa prima dello stacco da
9,00 m/sec. a 10.5 m/sec.

¢) un miglioramento nella veloci-
ta iniziale di volo del proprio
baricentro da 8,5 m/sec. a 9.5
m/sec.

La lunghezza della propria rincor-

sa é di solito compresa tra i 30 m.

ed i 45 m. per i maschied i 25 m. u‘

ed i 35 m. per le femmine.

E’ importante che la velocita della 3

rincorsa sia massima al momento o

dello stacco. .f_’

Cio richiede al saltatore di saper ~

regolare la lunghezza della propria

s
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rincorsa in modo che si accordi
eos la propria capacita di accele- 30m partenza 100m partenza numero di passi
razione. ; dai bloechi dai blocchi nella rincorsa
Per esempio. un saltatore che cor- miglior tempo miglior tempo del salto in lungo
re i 30 m. con partenza dai blocchi
in 472 - 4”1 (equivalenti a 1176 -
1173 sui 100 m.) optera per una 3717 1072 24
rincorsa compresa tra i 17 ed i 18 38 10”5 22
passi ossia circa 32-36 metri. Un B9 1078 20
saltatore che @& in grado di correre i ;1,,? H} 18
30 m. con partenza dai blocchi in 479 11°% ig
3”77 (equivalenti a 1074 - 1072 473 1971 15

474 1275

475 129 14

476 132

47 138 13

4”8 1470

49 143

570 1477 12

sui 100 m), usera una rincorsa di
22-23 passi pari a 44-46 metri di
rincorsa.

La seguente tabella costituisce

una guida, mettendo in relazione i
tempi relativi alla propria velocita
con il numero di passi da adottare
nella rincorsa.

NON CONOSCI LE LINGUE STRANIERE?
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