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SALTO DE LONGUITUD

REGISTROS HISTORICOS :

La carrera -con salto extendidc final, & prueba de salto de lon
guitud como se denomina en los Juegos Olimpicos, parece sSer una de—
las especialidades atléticas mas antiguas del mundo. Los griegos -
actuaban llevando determinados pesos &n las manos, empleando para -
tomar impulso una carrera algo mds corta gue la actual. Esto hace-
pensar que es muy posible gque estuvieran tan calificados fisicamen-
te para el salto de longuitud como nuestros atletas modernos.

En los Estados Unidos, las viejas crénicas dan cuenta de gue =
en el primer campeonato de la " Amateur Athletic Union " , el vence
dor logrd una distancia de 5'28 metros. En 1896, Ellery H. Clark -
obtuvo el titulo Olimpico en Atenas, realizando un salto de 6'34 m.
Cronoldgicamente los mejores hombres entre los que aportaron su es-
fuerzo y los mejores que actuaron en la especialidad fueron; Alvin-
Kraenzlein, de Pennsylvania, Myer Prinstein, de Syracuse ; Bd Gour-
din, de Harvard; Robert Legendre, de Georgetown; de Hubberd, de Mi-
chigan; Edward Hamm, de Georgia Teach; Jesse Owens, de la Universi-
dad del Estado deChio, Bulace Peacock, de Temple; Robet Long, de Ca
lifornia del Sur; Lorenzo Wright, de Wayne; Willie Steele, de San =
Diego State; Jerome Bliffle, de Colorado; George Brown, de UNCLA; -

Jhon Bennet, del Ejército de los Estados Unidos; Greg Bell, de la -
Universidad deIndiana ; Peter O' Connor, de Irlanda ; Sylvio Cator,
de Hait{ ; Chuhei Nambd , del Japdn; y Lutos LOng. Ocho de estos -
hombres (Cator, Nambus Owens, Peacock, Steele, Brown, Bennett y Bell
- Sobre pasaron en sus saltos la distancia de 7'93 metros (26 pies).

La mas significativa y asombrosa ejecusidén tuvo efecto el 28 -
de mayo de 1935, cuandc Jesse Owens establecié la plusmarca mundial
realiza-ndo un salto de 8'1l3 metros. Probablemente, la base de sus
mejores virtudes de saltador estribaba en sus portentosas facultad-
es de "Sprinter" ya que a la zasdn ; también ostentaba el “record -
mundial develocidad , eon el fantastico tiempo de 9 segundos 4/10 -
en las 100 yardas lisas. Jesse Owens saltaba con impresionante fa-
cilidad. Su répidez era tan extraordinaria gue segan una pelicula
tomada en el transcurso de sus ejecutaciones de salto(wvista por los
autores), daba la impresidén de gue su pierna de atague apenas se es
levaba pareciendo no cobtenerx més altura que la de cualguier de los-
atletas de hoy en dia. Con frecuencia utilizaba el estilo de "ti-
jeras™ en le aire. Naturalmente, su posicién de caida era irrepro-
chable.

Muchos de aguellos saltadores de los primeros tiempos, .
ban ya el mismo método y formar de actuacidn que utilizan ¢
tas modernos aumentando quizd la distancia de la carrera gl
27 0 a un minimo de 36, LT M
4 30 metros 2 ft;-."tr';-‘

Se tiene entendido gue los pozos 5 cajones de salto de aguel -
entonces, dejaban mucho que desear, a fuera de pequefios yedefectud™
sos y hasta 1886 , no se empezd a usar la tabla de batir. Induda -
blemente, si: en aguel periodo primitivo se hibera contado con deter
minadas facilidades y mejor material, Los registros habrian sido -
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FIGURA 27 y 28 'SALTD E_LONGUITUD
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FIGURA 25 y 26 SISTEMA DE SALTO DE LONGUITUD : Presentamos a Greg Bell
campedn olimpico de 1956w {a) Ejemplo del juego talén-planta-dedos-

(b) Obsérvese la suave flexidn de la rodilla de la pierna impulsora

(c) Bell lanza la pierna de ataque con la cabeza y el pecho erectos

(d) A continuacién, extiende 1a zancada =n el aite. (e} La pierna -~

trasera actiian, dispuestas a8 ponerse junto a la de delante. (£) Bell
eleva los brazos. y

H

y. a causa de la *suspensién®™, el cuerpo pierde su linea "recta“. -

(g) Las piernas empiezan a prepararse para el descanso. (h) Los pies
y las manos inician su movimiento al frente. (i) Notese la posicidon

extendida de las piernas. (]j) Las rodillas se rdajan por completo,

J

.

en el instante de la caida, permitiendo gque &l cuerpo se "deslice™~
sobre los pies.




réden e gu i reaiizen sus i1ntentos.

B) En toda prue e sal > I it ¢ a ilimitada

~

C) En todos . d¢% eventes 3 competidor se le acredita
Su mejor salto, estando : - as condiciones establecidas
los casos de empate,

para

D1

DY Quedara prohibido el empleo de cualguier tipo de pesas o empufiadn
ras’ del cualguier clase.

E) No podra poner marcas sobre el carril, Perc podra poner marcas a
un lado {provistas por 'el comite) del carril. No se podran mar—-
cas en la fosa de caidas.

~

F) Cuando! haya mas
se le daran 3 o

cada uno de los competido
ores, competidores tend
oportunidad de ¢ 3 A antc = onales, Cuando hay

te en el octavo cada uno de tendra 3 intentos
¢ionales. Cuando haya 8 comperidores & menos a cada competi
se le (premiara) permitira 6 intentos.

TECNICAS DE ENTRENAMIENTO

Para empezar a aprender el salto de loncuitud es preferible no -
servir de la tabla de despegque que estd construida de madera Y Se cc¢
loca alras de la superficie de la pista. / EL saltador al efectunar s
salto sin la tabla de despegue le permitirad al atleta dominar los --
elementos basicos"del salto sin haber de Pregcuparse de la coloca
¢idén a propiada del pie de despeqgue.

REGLAMENTACION :

Se contard como falta :
A) Si el competidor toca el suelo mis alli de la linea de despeqgue,
6 deja visible impresidn con cualgquier parte del cuerpo ya sea -
corriendo & sin saltar & en el acto de saltar.

B) Despegar de cualquiera de les lados de la tabla mas alla de la -
prolongaicon de la dinea de despegue.

Todos /los saltos deberdn medirse desde la huella Mmas cercana en-
la 'fosa de caida hecha por ualquier parte del cuerpo & sus extremi-
dades a la linea de despegue y en dngulos rectos a dicha linea.

Para asegurar una medida c -Cta es esencial que la superficie
la fosa (arena) se nivele cc xactitud para que de el planc de -

tabla de despegue.
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MEDIDAS :

Correr 300 metros a base e
Hacer 3 carreras de 65 netro
TABLA DE DESPEGUE : 20 ¢ ancho. , (bajas).
espesor. Efectuar 5 salidas de starting, corriendoc 45 metros.
mts. largo.

FOSA DE CAIDA : 2.75

Trotar 400 metros.
rabla  de despegue y final g for - Minig LC < Sesidn de ejercicios vigorizadores.
Efectuar 5 saltes con carrera corta previ.a,.
LA TAELA DE DESPEGUE NO SE COLOCARA A MENOS 1 S. DEL BORDE DE LA Correr 3800 metros a base de cortos sprints.
FOSA. Sjecutar 10 saltos, S5 efectuando la carrera previa

a la mitad de velocidad mdxima ¥y 5 a 3 cuartos.

Practicar 10 minutos de elevaciones en la barra fija.
PBAN DE ENTRENAMIENTO

Trotar 400 metros.

Racer ejercicios vigor:izadores.

Carrera de B00 metros a base de tramos a velocidad
Efectuar 6 salida ‘de starting corrienco 45 metros.
Hacer 3 carrera de 65 metros vallas bajas.

Puesto que la rapidez /es un fattor esencial en el salto de longul
tud los atletas que se de diquen 2 estd especialidad deberan prac::--
car fundamentalmente y de formd istan gran numero de ejercicios
de velocidad - a si mismo y con varias Vi s a la evolucidn en el -
aire y al descenso 'se ha de conseguir deb mente los musculos abdo-
minales y los de la espalda. 3 1 N abla de trabajos presupo
qe gue tale§ ejercicios han sido : os previamente, con 2 meses Hacer 3 veces la carrera previa completa, aseguran
de a?telaczon por lo que los susodichos musculos abdominales y de la dose que ias zancadastOanidan con las ;eﬁales. -
region postexior 5? encuentran ya vigorizados, 'asi como las partes - Ejecutar 10 saltos, corriendo la distancia completa
del cuerpo que actuan en el sprint. de carrera, hacer 5 carreras a la mitad de la velo

cidad mixima v 5 a 3/4 de rapidez.

/ Trotar 400 metros.
Sesidn de eiercicios vigorizadores.
Correr 300 metros a base de repetidos sprints.

LISTA DE TRABAJOS

ON MES ANTES DE LA TEMPORADA : UNA VEZ INICIADA LA TEMPORADA DE COMPETICION

Trotar 400 metros, Est3 tabla esta confeccionada part:endc del supuoasto de gue se -
Hacer ejercicios vigorizadores : celebrarin en sibado. Caso de temer efecto em cualguier otro dia, -
a.— Practica sobre vallas en posicidn sentada. ! alterar el orden cambiando los dias de acuerdoc con la variacidn.

b)y=.Sin doblar las rodillas , desde la posicidn de

pie tocar los dedos de los dedos de los pies - 2 -
con los de la mano. LONES : ./ Trotar 400 metros.

Ejercicios gimnasticos vigorizadores.
Carrera de 800 a base de rapidos spriants cortos.
Hacer 5 veces la carrera previa a pleno esfuerzo.
Bjecutar 5 saltos, efectuando una carrera corta.

= 2 . : 3 -
Correr 800 metros' a base de (pist) rdpidos y brus- acopio de £ . 15n 3 1 sn.
cos sprints. pio de fuerzas ante l2a :apulsidn y elevacion.

Sentados : Levantar los pies y tocar los dedos
del izgquierdo con la mano derecha y los del de
do dereacho con la izquierda. p
d.= Con/ 1a espalda en el suelo y las piernas en el

Recorrer 5 veces 1 tramo de pista c )

via al mdximo de velocidad. i » :::Z:regzgczifgzs;1qorizadores

Correr 200 a base de cortos tramos a sprints.
Realizar 3 carreras de 65 metros de vallas bajas.
Efectuar 3 salidas de los blocks, corrieado 50 -,
Trotar- 400.-.métros. -y

Hacer elevacianes en la barra horizoantal durante =~
10 minutos.

Ejecutar 10 saltos, efectuando una
Correx 65 metros, tando vallas, repet
glevaciones en 1z fija durante 1C

Sesidn de ejercicios vigorizadores.
carrera prev.a.

Trotar 400 metros.
Sesidm de ejercicios vigorizadores.




FORMA DE RECOPILACION |

FECHA LUGAR HORA INDICAD
3.- Correr 800 metros a base de bruscos y rapideos sprin . A
ts. ORGANIZADOR HORA TERMINADA
4.~ EBEjecutar 5 saltos previa carrera corta. Trabajar |
sobre el descenso y toma de contacto apoprepiados. PRUEBA <1
5.~ Bacer S5 salidas de starting, corriendo 50 metros.
6-—— Hacer S saltos emplenado a fondo y corriendo toda !
la distancia de carrera preliminar. 1 ' T | . -
g | rucar COMPETTDOR , ! | | 1 | | : .
JUEVES + 1./ Trotar 400 metros. —— - 3 : 3 R § ¥ MARCA

2.~ Hacer ejercicios vigor:izadores.

3.- Correr 800 metros con tramos cortos a velocidad.
4.- Bfectuar 5 salidas de starting, eorriendo 50 metros
5.~ Elevaciones en la barra fija durante 10 minutos

6.- Hacer 1 veces la carrera completa y el salto. F—

VIERNES : Descansar y estudiar las pefiiculas tomadas durante los
entrenamientos y reunionres de 1os saltos ejecutados.

— 1
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REGISTROS HISTORICOS :

P * A M | WYabster asevera

a ple salto tuvo sus orige
nes en Irlanda y gue los hbitante

- -

ue el tri
S

t 3e =sté pais dominarén durante-
la primera época de sus historias de su especialidad.
No cobstante en las tres orimeras Olimpiadas modernas los Horteame-
ricanos se llevaron la palma J.S5. Conolly y fue el primer vencedor

Olimpico, en los Juegos de Atenas de 1936, consiguiendo la distan-
cia de 13.71 m. Meyer Prinstein triunfd en 1900 y 19204, me jorando
1a marca anterior, al lograr 14 =. con 47 cm. en 1911, Dan Ahearne
de Nueva York, establecid el record mundial en 15.51 m. Este re -
gistro constituvo la plus—-marca Anericana hasta gue en 1941, 38illy
Brown de la Universidad del -estado de Lousiana, saltd 15.52 nm.

No ha existido una verdadera supremacia desarrollada atravéz -
de los afos por parte de determinados pais. Durante la primera &=
poca (1896 - 1928) dominaron los Eurcopeos de 1928 a 1940, los a
tas Japoneses establecieron algunos record triunfando en las 01
piadas correspondientes a tales afnos.
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Las distancia conseguida hasta entonces, se superaron después
de la segunda guerra mund:al, aunque se mantuvieron hasta I950. -
Pero entonces fue cuando A.F. de Silva, Brasileno comenzd® a esta -
blecer nuevas marcas. BEste atleta consiguio el titulo en los jue-
gos Olimpicos de 1952 y 1956, siendo el primero en sobre pasar los
16 m. La verdad es que da SIlva ha hecho mucho mas que cualgquier-
otra persona en los filtimosaiios, esforzandose en perfeccionar su -
estilo y creando un auténtico interés mundial por la prueba.

TECNICA :

La Carrera Inicial.

La Longuitud de la misma solo depende de la distancia que cada
atleta necesite para alcanzar su velocidad maxima. Corrientemente
se emplea 'un tromo de 36.50 m. 1o mas importante para los saltea~
dores es no olvidarse de gue han de mantener su sancada con sisten
te y firme a lo largo de todo el recorrido que precede al salto. -
Al mismo tiempo controlard de continuo sus musculos, en la carrersa
Esto quiere decir gue no ha de correr, en el instante en que se -
acerca a la tablada de batir, Si no gue habrd reducido ya la mar -
cha ya en los Gltimos pasos.

Golpe Impulsor y Primer salto :

La ejecusién perfecta de los moyimientos que permiten realiza
un salto adecuado es algo fundamentalmente basico. Ello asegurarc
el equilibrio durante la evolucidn en el aire, estabilizando la
sicién del cuerpo y acondiciondndolo para efectuar el siguiente
paso & salto. Un dngulo de impulso de 20 grados, e inciuso infe-
rior, puede ocasionar menos perdida de wvelocidad, dado cue es Tuy
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importante en la ejecusion de los movimientos ulteriores.

Debe existir un definido esfuerzo, con vista a lograr la méxima
distancia en el primer salto, pero procurando no exagerar esta for
ma gue repercuta des favorablemente, reduciendo la sancada gue se—
efectua a continuacidn y acotando la distancia del tercer salto, -
lo originara una sensible disminucidn en el salto.

En el momento de elevarse, resulta esencial mantener el eguil.
brio del cuerpo. Si el saltador no procura estabilizar la posxc-gn
puede provocar un debilitamiento de la pierna, en el instante en -
que los miasculos se aprestan a actuar con energia para impulsar al
atleta en el salto. Lo mejor para mantener el debido equilibric es
mirar al frente centrando los ojos en algun punto, allende el foso

Los brazos se moveran de manera niveladora, ayudando a sostener la
velocidad de la carrera.

Al tomar tierra tras el primer salto, el atleta estara prepara
do para inmediatamente dar la zancada que constituye el segundo -
salto. Deberd asimilar con rapidez la sacudida del chogue contra-
el suelo y hallarse presto para efectuar el paso. Durante la fase
de salto incial el saltador ha de mantener el control de sus muscu
los mo permitiendo nunca que el pie tome contactoc con el suelo de-
masiado adelantado con respecto al cuerpo. Tras el descenso el
sentre de gravedad ha de estar un poco mas atras del pie, pero se-
trasladard seguidamente hacia la parte delantera del cuerpo, como-
preparacién para el préximo pasc. El cuerpo se mantendra erguido,
pero la pierma durante la caida consistente algo, doblandose la ro
dilla ligeramente. .

Segundo Salto & Zancada Intermedia

En este segundo salto es donde sufren mAs contatiempos y tienen
mas dificultades los atleta-sin expertos. Otros factor bdsico de
este salto es el mantenimeinto del equilibrio. Después de que el-
saltador ha completado la primera fase del triple, habiendo tomado
tierra iniciard la zancada intermedia impulsando la pierna hacia -
arriba vigorozamente, con la rodilla flexiopada al nivel de 1la cin
tura mientras la pierna superior se mantiene se paralela al suelo.

El tronco se inclinar3d ligeramente hacia delante. Aungque no a
de sobre exeder la pierna de ataque, el saltador debera a delantar
la midxima distancia. Si estd se extiende demasiado, el atleta se-
encontrara con gu su centro de gravedad se habrid desplazado exces.
vamente hacia atrds respecto al punto donde le pie batira para im-
pulsar el tercer sal®o., lo que significa gue se hallara en pos' -
cién incirrecta para ejecutarlo. La "zancadaintermedia™ puede des
cribirse como un movimiento "ingravida“, de deslizamiento realizado
lenta y deliberadamente.

Tercer Salto y Oltimo :

Las técnicas empleadas y el sistema de ejecusidén gue se otili-
za en le tercer salto de la prueba pueden ser los mismos que se -
practican en el salto de longuitud simple. El atleta habra de es-
forzarse en conseguir la mayor altura posible, lanzando los brazos
hacia arriba y extendiendo la pierna de ataque en elevacidn y ade-
lantamiento.




El pecho se mantendra erguido y la cabeza doblada hacia atras
y hasta el momento justo en gue Se 1inicie el desee#nso, €l pie se
sostendra en el aire al mayor nivel posible.

Estilo de Triple Salto .- Actia Adhemar de Silva : a) Impulsc ini
cial con presion taldn, planta , dedos. b) Observese la ligera -
felxién de la rodilla impulsora. c¢) Da Silva elevala pierna de a-
tague un poco ladeada, mientras mantiene alto y erguido el pecho-
y la cabeza. d) La zancada extendida en el aire se ejecuta perfec
tamente. Hay que realizar también el uso ddecuado de los brazos,
cuya accidn permite mantener el equilibrio. e} La pierna de atras
se adelanta para reunirse con la de adelante. f) Ahora 1a de im -
pulso se extiende al frente (pero nco demasiado), preparandose para
tomar tierra mientras la de atague gquede atras, g) La caida se a-
completado pero la zancada siguiente .Se ha demorado un poco con
el proceso anterior. h) La pierna de ataque se adelanta en toda -
su extensién. I) Una vez extendida se dispone a bajar de nuevo al
suelo. J) Por segunda vez se empled jeugo de impulso talén , plan
ta, dedos. Es de {tomar! notar también la flexidn de la rodilla-
suavemente contraida y gue sirve de rapido resorte en la impulsidn
K) Da Silva vuelve a lanzar la pierna de atagque con vigoroso movi
miento. L) La pierna trasera se adelanta, yendo a unirse a la con
traria. Observese el adelantamiento gde ambos brazos, que estabi-
lizaran el cuerpo y le permitiran, ganar altura. M) Notése la po-
sicidn extendida de las piernas mientras los brazos retroceden -
lanzando violentamente hacia la espalda. N) Las rodillas relaja -
das y sueltas permiten, a punto de desender gque el cuerpo se "des
lice™ sobre los pies. N

ACONDICIONAMIERNRTDO

Puesto que la velocidad 'y la potencia en las piernas son vir-
tudes indispensables, que al saltar ha de poseer en grandes dosis
resulta esencial la practica del "sprint™ y del salto de vallas,-
lo que se hara-de forma constante. Los misculos abdominales, asi
como los de la espalda, han de ser fortalecidos. Si se desean -
realizar las fases de evolucidén en el aire y descenso en forma a-
propiada y correcta. Se supone gue el atleta se habra preparado-
convenientemente durante tres meses, practicando los adecuados -
ejercicios de pesos y las practicas gimmadsticas necesarias para -
vigorizar las piermas. La siguiente tahla de trabajos esta proyec
tada bajo ese supuesto y sus ejercicios se realizaron una vez cum
pliendo los 3 mese previos, Uno de los ejercicios fundamentales—
para el triple salto es el de efectuar repetidos saltos, impulsan
dose con una y otra pierna alternativamente mientras se corre en

circulo sobre la hierva. Este ultimo se realizara todas las sema
nas.

Un Mes antes de la Temporada =

LUNES : I) Trotar 400 metros.
2) Hacer ejercicios vigorizadores
a) Salto de vallas en posicidn sentada.
b) Sin doblar las rodillas de pie, tocar los dedos de
los pies con las manos.
c} Sentados, leva sr los pies y tocar
ilzquierdo con los de la manc derec

los dedos del -
A y viceversa.

Pch~-30s sobre el suelo, levantar las piernas y peda
lear en el aire.

Correr B0OO metros con tramos de bruzcos "sprint™ cor
tos .

Cubrir la carrera previa al miximo de rapidez.
Correr 65 m. con vallas. Repetir 3 veces.

Durante 10 minutos practicar elevaciones en la barra
fija horizental.

Trotar 400 metros.

Sesi16n de ejercicios vigorizadores,
Correr 800 metros a base de "sprint™ cortos y bruzcos
Efecturar 5 pruebas de triple salto empleando una -
carrera breve.

Repetir una carrera de 65 metros con vallas 3 veces
Efectuar © salidas de los "Bloks"™ corriendo 50 metros

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores,

Cubrir BOO metros efectuando cortos "sprint®.

Repetir 10 veces el salto triple las primeras 5 a la
mitad de rapidez y las segundas 5 a 3/4.

Elevaciones sobre la barra horizontal durante 10 min.

Trotar 400 metros.

Sesidon de ejercicios vigorizacores.

Correr 800 metros a velocidad,

Efectuar 6 salidas de "sprint” corriendo 50 metros.
Hacer 3 carreras de 65 metros con valles.

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

Correr 800 metros con bruzcos “"sprint" cortos.
Cubrir la carrera previa completa asegurandose gue
la zancada coincidan exactamente con las sefiales -~
marcada, repetir la prueba 3 veces.

En Plena Temporada

Trotar 400 metros.

Sesidn de ejercicios vigorizadores.

Correr 800 metros a velocidad.

Ejecutar S5 pruebas de triple salto empleando trota
carrera.

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

Carrera de 800 m. co “"sprint" cortos ¥y rapidos.
Efectuar 3 carreras con vallas corriendo 50 metros.
Hacer 3 salidas de los "blocks”™ corriendo 50 metros
purante 10 minutos elevaciones sobre la barra nori-
zontal.




MIERCHLES I) Trotar 400 metros.

2) Hacer ejercicios vigorizadores.

3) A base de "sprint" cortos y largos correr 800 metros

4) Realizar 5 pruebas de triple saltoc cubriendo toda -
la distancia de carrera. y empleandose a fondo.

S) Ejecutar 5 pruebas de triple salto con carrexa pre-
liminar corta, trabajar la longuitud de la zancada-
intermedia y le descenso,

JUEVES I) Trotar 400 metros.

2) Hacer ejercicieos vigorizadores.

3) Correr 800 metros de cortos y bruzcos "sprint”

4) Realizar 5 salidas de "Starting"™ corxriendo 50 metros
5) Practicar elsvaciones en la barra fija durante 10 min,
6) Cubrir 3 veces la distancia de carrera previa.

VIERNES I) Descansar y-estudiar Jas peliculas tomadas durante

I)

2)

3)

4)

I

2)

3)

A)
B)

los enatrenamientos y reuniones anteriores.

PROGRAMA . PARA PESO

Con una barra sobre los hombros & nuca 2 series de 10,progresan
do 30 a 40 Xg.

Elevaciones de los pies con la barra sobre los hombros & nuca,
3 series de 10 ejercicios progresando 30 a 40 kg.

Flexidn de las rodillas, empezar con 10 kg. e ir aumentando pa
ulatinamente hasta 80 kg.

Elevacidn lenta de las piernas progresar desde 4 a 490 kg.

INDICACIONES UTILES

Asegurarse de gue el organismo se encuentre en perfectas condi
ciones fisicas, antes de empezar la practica del salto.

Trabajar la carrera inicial de manera firme y constante, a fin
de aumentar la confianza en si mismo.

Ejecutar el triple saltc de manera desenvuelta, &gil y relajada.

ORGANIZACION
Se sorteara el orden en gue los competidores realizen sus intentos
En toda prueba de salto, la longuitud de la carrera es ilimitada.
En todos los eventos de salto a cada competidor se le acreditard
su mejor salto estando sujeto a2 ias condiciones establecidas para
los casos de empate.

D) Quedara prohibido el empleo de cualgquier tipo de pesad o empufia
duras de cualquier clase.

E) No podra poner marcas sobre el carril, pero podra poner marcas
a un lado del carril. Mo se podran marcar en la fosa de caidas.

F) Cudndo haya mas de ocho competidores, a cada uno se le darda 3
oportunidades y los 8 mejores competidores y los tendran oportu
nidad de ejecutar 3 intentos adicionales. Cuando hay empatos—_
en el octavo cada uno de los competidores tendra 3 intentos adi
cionales. Cuando haya 8 competidores & menos a cada competidor
se le permitiran 6 intentos.

LS
-
i

6H,-

El Orden en que los competidores realizen su intentos sera sor
teado por grupos. =
La longuitud minima para cada carril sera: 40 metros 6 130 pies
NOTA: En donde las condiciones lo permitan, los carriles no de
berian ser mas cortas de lo siguiente: Salto triple 45 m. (1476)
En todos los eventos de salto cada competidor serd acreditado -
con el mejor de todos sus saltos, sujetos a las condiciones re-
lativas a empates.
El emplec de pesas 6 manivelas de cualgquier tipo esta prohibido
La parte del carril & terreno en que se haga el despegue de sal
to Batara a nivel.
La tolerancia maxima de inclinacidén lateral del carril para los
eventos de saltos no excedera de 1:100 y en la direccidn de la-
carrera 1:100.
En el salto triple no deberd colocarse marcas en el carril sin
embargo el competidor puede colocar marcas (provistas por el -
Comité Organizador) a un lado del carril. No deberdn colocarse
marcas en la fosa & en el area de caida,

REGLA & 38

3.- Si durante el salt el competidor toca el

El despegue se marcara con una tabla enterrada a nivel del ca-
rril y a la superificie del carril y de la fosa caidavy .sera -
colacado por lo~ menos a 11 m., de la fosa su borde mis cercano
a esta se llama "Linea de Despegue” (take off). Si un competi
dor se despega antes de llegar a la tabla no se le contara fal
ta por esta razon.

El primer salto se hard de manera en que el competidor togue el
suelo con el mismo pie con el gque haya hecho el despegue. En
el segundo salto caera sobre &l otro pie, desde el cual conse-
cuentemente ejecutar el tercer salto.

sueloc con el pie gue no
esti ejecutado el salto se le contar como falta.

4.- En todos los otros aspectos, se aplicaran las regdas para el sal

5.- Se contara como falta gue un competidor toque e

to de longuitud don carrera [(37).

1
de la linea de despegue o de su prolongacion con cu
te del cuerpo, 1

ya sea corriendo sin saltar 5 en el acto d= saltar




Todos los saltos deberdn medirsedesde la huella mds cercana en-
la fosa de caida hecha por cualguisr parte del cuerpo. Si duran
te la caida y el competidor toca ¢l terreno fuera de la fosa en
un punto mas cercanc a la tabla de despegeu no serd medido y con
tard como falta.

Para asegurar una medida corrxecta de cualguier salto es
que, la superficie de la arena en el idrea de caida se nivel
exactitud para gqgue gquede en el mismo plano gue la tabla
gue.

La fosa de aterrizaje & de caida tendrda un minimo de
de ancho.

La distancia entre la tabla de despegue y el fimal
sera cuando menos 19 metros.

REGLA # 48

Construccién : La tabla de despegue deberia hacerse de madera y -
medira 1.22 m., de largo ; 20 cm de ancho y 10 cm, de espesor. -
En el lado mds cercano a la fosa debera fijarse un entrepafo -
horizontal de 1.22 m, de largo, 10 cm de ancho Yy su parte supe -
rior estard 25 mm, abajo de la superificie.de la tabal de despe-

gue de 38 mm, de profundidad 1.25 m., de longuitud y 10 cm. ce -
ancho para colocar una tabla dée 25 mm., de espesor comc se requie
re.con una capa de plastilina & substancia similar de 13 mm de -
espesor cuyc borde més cercano a la tabla de despegue estarad en
un angulo de 30 gmado respecto a la horizontal. La capa de plas
tilina podra (esponjarse) empujarse con un rodillo & con un ras-
pador de acuerdo con el propdsito de borrar las huellas de los -
pies de los competidores.

La tabal de despegue ser& pintada de blanco.
NOTA : Serd conveniente tener una tabla de plastilina de repues-

to a la mano para que no se demore la competencia cuando-
tengan que borrar las huellas.




ORGANIZO
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Los os basicos en la ejecucion del salto de altura, puest
en. oractica hasta hora han sido cuatro. 7l orimero en llegar iuu el-
llamado de "tijeras™ gue emplearon casi todos los atletas hasta el B
aiio 1895. Esté mé o re ria gue el salt ¥ se concentraran er -
las fases de carrera prelimar e impulso, n preferencia al frangueo-
de listdén, el cual e - \
las marcas conseguid

mentaric sistema a :
saltometro completaxn
de transferir

- = -
SO mas bien b

mostrada por =1 *“
1887 por W. Bryd
una variante en
barra, al frang

Se cree gue el estilo "Eastern” (Térnino al cual
castellano"de “"Rodillo" fuc Sncorporado @ inic
ey, que empe=s a p
era mas gue una mod
Se iniciaba iba un

ia
cticarlo en 1895, Desde luego, tal sistema no -
e . wer

das Tijeras DEere con

r, consgituido por inclinacion de

tronco sobre la oarxr la ejecuc: de -
parte de sweeney. E 1'97, consejuido por 3

venia a probar gae

cuerpo €n el momento
era un factor importan Bste métodn fue empleado
dos Unidos, co
John Winter, 4
altimo ano, coO

nes, hasta 1984. Practican
\ustralia r$ 1'98 en los Juegos Olimpicos de e
triunfo en 1a especialidad, sin embar
parece ser que tenia cierta ventaja sobre 108 demds atletas, ya gque -
en su carrera de impulso empled un
grados, mientras el de 1

donde tenian efecto lo

(

!
U

)
=
-
(11}
o ]
9
-
0
n
Pt

wgulo de _—aproximadamente de 60 -
os demds era de 45. Las zonas de la oista -

1 saltos estaban himedos y embarrados, utiliza
doge varios trozos de terrenoc sobre los que actuaban los atletas has-
ta gue su superficie gue los gue actuaban impracticable haciéndose -
necesario trasladar el lugar de la prueba. Y Winter fue uno de l«
poeos gque efectuo el salto en un punto no hallado antes por ninglin -
competidor.

El " Western Roll "' & " Rodillo Simple %, como se 1& conoce =2n
Espafia-aparecié en 1912 al ser practicado por George /HOrime, de la -
Universidad de Stanford. Por medio de este método, Horine logrd. una-

1=

marca de 2 metros. La descripcidn del estilo mendionado parece demo
trar gque el salto se ejecutaba sigulendo la-misma técnica y sistema -

gue utilizan ahoralos atletas modernos.

La forma de pasar sobre el 1listdn representaba una trascendenc
mejor sobre los dos sistemas entonces conocidos. El cuerpo se situa

ba plano, éncima de la barra, horizontal al suelo, sobre un costado.

102111550




Empleando este tipo de salto,
una plus-marca mundial de 2°'

de Texas establecid en 1953

El método " Straddle " & Bel 0] " conocido en las pistas -
espafiolas como " Rodillo Doble * ) ! ractica triunfalmente -
por primera vez en el afo 1930, i 3 de la Universidad de -
California del Sur, fue guien empezd a uti r en competencia la ven
taja del estilo " Straddle " reside en el hecho de que el cuerpo se -
extiende completamente sobre el listdn ajustandose a él y elevandose~-
solo lo justo para frangqueario. Bl atleta pasa sobre la barra a Hor-
cajadas , casi rozandold con el abdomen (En contraste con el sistema
» western Roll ™', donde es el costado del 'saltador la parte mas cer-
cana al listdn).

La mayoria de los especialistas del salto de altura en la actua-
lidad emplean nasivamente este tipo de ejercicios con alguna ligerisi
ma variantes., por ejemplo los cinco primeros puestos en les juegos -
de Melbourne de 1956, fueron ocupados por atletas seguidores del esti
lo del "™ Doble Rodillo "5 incluyerdo a CHarles Dumas de la Universi -
dad de California del Sur, gue ostentd el " Record " Mundial con 2'14
metros. (Posteriormente, el Ruso Igor Kachkaroy supero esta marca, -
saltando 2'17 metros).

Mas adelante describiremos con mayor detalle los métodos del "Ro
dillo Doble™ y Rodillo Simple " que son | los mas corrientes y eficaces
asi como los utilizados easi en exclusiva en las competencias modernas

CONDICIONES DEL SALTADOR DE AETURA :

Los muchachos de buena estabbra y pierna largas acostubraban a -
ser los mejores especialistas. Para desenpvolverse con éxito en esta-
prueba ‘es impresindibl@ poseer grandes dosis de "Elastecidad”™ otro -
atribute importante es el representadc por la flexibilidad de caderas
y cinturas. /EN plan psicolégico.nc debe faltar la confianza en la -
propia habilidad lo cual ayudard sobremanera el atleta.

De todos los ideados =1 rodillo doble parece ser el sistema mis
campleto no solo por los superiores registros obtemnidos mediante su -
pRactica, si no también por la econcia de esfuerzos que procura y por
la favorable condicidnde gue permite al atleta transferir todo su 1
pulso de carrera en movimiento de elevaicdn vertical denmtro de las @ -
mas fructiferas circunstancial. sar
entrenadores nosotros somos de la misma opinidn gue creen gue los prin
cipiantes deben aprender primero €l estiloc del rodililo simple, al ot~
jeto de dominar previa y absolutamente los procedimientos corractos =
del impulso , en- €l momento de presionar, cara a la elevacidon , la
planta del pie debe batir contra el suelo asentandose en al misma c.-
reccidn de la carrera con 1o gque se enitara el defecto de deviarse -
hacia la barra y el de gue el hombro interno (el mds cernacc al 1

-

de tales wventajas no faltan

tén) se incline prematuramente ante de gue la ascensidn empiece
efectuarese esta “postura” del pie, en la linea con la carrera,
mejor por lo gue respecta al rodillo simple.

La Carrera : De acuerdo con la anatoafa y caracteristicas del salta—
dor , la languitud de la zancadas puede variar sensiblemente la carre
ra ha de ser lo bastante larga para gque el atleta alcance un ritmo de
oaso relajado y facil y tendrd la sufieiente duracion para el cuerpo-
se acondicione y prepare el "acopio”™ de flexibilidad necesario para -
que las extremidades actuen eficazmente como resorte impulsor sobre -
todo la pierna que bate contra la pista Shelton ¥ Dumas, de la Univer
sidad de California del Sur, espleaban en su carrera de aproximadamen
te una distancia aproximada de 12 metros. A parte de la senal de re-
ferencia marcada para principio de la carrera, utilizaban otra situa-—
da a unos 7'60 del saltometro vamos a suponer que se sigue tal nétodo
una vez llegada a esta marca y a partir de ella el atleta con centra-
ra su pensamniento en la ejecucion del salto y franqueo de la barra, =
sin procuparse poco ni mucho del lugar justo donde se halla el punto-
desde el que se impulsara verticalmente, por lo tanto resulta de ca-
pital importancia la constante, repetida y tenaz practica de la carre
ra ya gue es el inico medioc para que el saltador determine con exac-
titud matematica la distancia apropiada para aproximarse al obstaculo
el punto de impulsoc debe estar a unos 90 cm. del listdédn miés bien menos
que mas.

La carrera puede iniciarse por medio de un trpte desenvuelto y -
relajado de 3 & 4 pasos acelerado gradualmente en los 3 siguientes -
que seran en consecuencia bastante mis largas por supuesto estas 3 -
zancadas son también mds largas lo que permite que el centro de grave
dad del cuerpo descienda un poco la inclinacién del cuerpo hacia atras
asi como la fuerte batida de la pierna ayuda a frenar la inercia de la
carrera conviertiendo la carrera , pues es el mas energico , veloz y
alrgo.

EL IMPULSO ELEVADOR :

imprescindible ner presentes y estudiar varios puntos fundamentales
siendo los mds importantes los que continuacion detallamos

En lo gue respecta a la iniciaciédn v desarrollo del impulso es -
e

1.~ Los ojos del saltador deben estar proyectados sobre el listén -
durante 183 6 metros que proceden al instante de batir. Si del
listoni se encuentra a una altura inferior a 1a de los ojos, es =
tos se mantendran enfocados sobre un punto imaginario, siguiendo
en linea recta al mismo nivel ya que la cabeza se llevarid ergui-
da.

2.~ No hay que olvidar que 1los tres Primeros pasos son relativamente
lentos que 10§ 3 siguien”tes se dan a mucho mayor velocidad y -

que el ultimo es el mas répido y largo de todos, aunque se haya dicho

previamente conviene insistir en ello debido a la importancia que =
tiene esta fase del salto.

-

En los ultimos zancadas el cueroo se inclina ligeramente B =
18n del pie de impulsc golpea el suelo con firmeza y viol
en esa instante la rodilla de 1la pierna impulsora efectuen una -

suave flexidn preparandose para actuar como resorte elevador.

e
e

1
ncia -

Al dar el e rpo s nclina hacia atrads, guedando
retasado re¢ cto al distancia entre el punto de impul-
so y la ba ug ioz 1 saltom o sera naturalmente distint

para cada sal lor v estil corrientemente suele ser de unos 73




FIGURA 29.y A0\ "I STRADDLE ™ O RODILLO DOBL=3
Shelton de 1a Universidad de California del

«—~ Presentamos a
Sur y plusmarquista de 1

rnie

a

H. C . A ./A . {(A) En la' posicidn de " Acopio " previaalyampulsc,
flexiona su pierna derecha. (B) El cuerpc se rezaga al tiempo gue el
talon golpea el suelo. (C) La pierna derecha’ inicia su movimiento de-

elevacién (D) Los brazos se lanzan hacia arriba

Obsérvese que la punta del pie izquierdo comienza a abandonar

ta, cuando el pie rlerecho alcanza  la casi maxima elevacidn (B)
erpo, en el aire, principia a encargarse con

derecha se ha extendido ya mientras

(G) La cabeza y el haombro derecho se desliz
(H) La pierna zurda. estd ahora completamente

rumbo al fosc (I) La diestra es la gue
>

él1 , seguida por la pierna del mismc

3

-

mo para que la sacud:da que provoca el

primeroc

el listdn

an, dirigiendose al
extendida. lLa cabera,
la mano, pierna y hombro derecho se mueven en direccidn descendente

relajada

N

nc sea

entra en conta

lo sufic

demasiado

la pis

71 cu

ligeramente doblado.-

(F) La pierna-
izquierda se dispone a hacerlo

suelo.

con

ante o0

fuert

!.90 em. para el especialista gue emplea el método "Straddle " 6 " Ro
dilla doble " y de 90 cm. a 1'20 metros para que el utilice el " Wes-
tern Roll ™ 6 Rodillo Simple.

5.~

El atleta ha de concentrar sus ideas sobre la forma y medio de -
eonseguir la maxima altura posible por conductodel saltoc e impul
so iniciales, Considerando en segundo clano el modo en que pas;
ra sobre el listdn. -

La pierna de atague se lanzard hacia arriba casi extendida por -
completo & por lo menos todos lo que pueda pafa conseguir y man-
tener dicha extensién el atleta pondra toda su fuerza en el movi
miento elevador, contrayendo y presionando energico y violenta -
mente los misculos de la planta delantera del pie impulsor ya -
que son los aedos de este pie lo Ultimo gue abandona la pista. -
La debida coordinacién entre los movimientos de elevacidn e impul
s0 es un factor de basica importancia. El saltador levantara -
finalmente del suelo los dedos del pie de impulso, precisamente-
en el instante en Qe la pierha de atague alcance su punto de -
maxima elevacién en el aire.

El hombro interior .- Que es el gue se encuentra mas cerca del -
listén sera impedido vigorosamette hacia el lado contrario y ha-
cia arriba, Sbsteniendose de inclinarlo bajo ningin concepto, en
direccién a la barra, esta incorrecta inclinacidn representa un-
error muy comin a todos los salteadores, tanto los que practican
el rodillo doble como los partidiarios del rodillo simple.

El pie de impulso se asentera saobre el suelo, siguiendo la misma
linea de la carrera. El1 a&ngulo de acercamiento fr estid en rela-
cién con la barra, ha de ser de 30 a 45 grados , la ampliacién -
de dicho dngulo capacita al atleta pama lograr elevarse en verti
calicidad pronunciada y en determinada circunstancias resulta --
aconsejable su puesta en préctica por todos los atletas.

Bl brazo derecho (siempre gue el atleta se impulse com la pierna
izquierda) sale lanzado hacia arriba con energia y wvigor aunque-
de modo natural y coordinado , al objeto de comtrolar debidamen-
te el cuerpo y franquear mejor la barra del obsticulo, con el -~
fin de prevenir y evitar la posible inclinacién del hombro, el -
cual se deslizara a un lado, de firma relajada , cuando el salta
dor esta en el aire,

El descenso no parece poseer la suficiente importancia como para

merecer muchos comentarios, algunos atletas = tal vez la mayoria caen
sobwe up costado, mientras otros lo hacen de espalda. LoOs saltadores
gue emplean el rodillo simple (si se impulsan con el pie izquierdo) -
tocan primero el foso con la mano y el pie zurdo. Los que practican-
el estilo de rodillo doble (impulsados a si mismo con el pie izquier-
do), caen sobre las extremidades del lado derecho.

RODILIS SIMPLE O WESTEERN ROLL "

En la prictica este método es mds fdcil de asimilar por otra par

te @8 el gue los principiantes aprenden con mas eficacia, sobre todo-
si se trata de muchachos altos y no muy rapidos de reflejos & sea tor
pes es su reacionss y movimientos , el franqueo del listén se efectua




F?GUBA 31 y 32 ESTILO 7 WESTERN ROLL " O RODILLO.SIMPLE.- El atleta del

§Lbu30 es John Jilson, de la Universidad de California del Sur y campedn
de la N.C.A.A (a) Wilson aparece en el instante previo al salto; & sijo

Rientras se prepara -y hace "acopio" de fuerza y elasticidad (b)'La alti

ma gancada es larga y enérgica, el taldn del pie.es la parte que nr';;;
ro bate comtra el sucio, haciéndolo vigorosamente (c) El pie impui=;0:
se édosa a la pista, sin apartarse de la direccidén de la carrera (;)
El brazo izcuierdo y 1a rodilla“derecha se lanzan hacia arriba con-v1n
I?nta empuje. La pierna de elevacidén actiia ligeramente doblado (e) -
El brézo derecho asciende; completado la accidn de ambas extreAidades-
anteriores que ‘ahora Se extienden (f)

empezandd a situarse bajo la derecha.

La pierna izquierda se contrae -

(g) Una vez completada la unidn d )
. 10n de las plernas el br : ua
cia el descenso. (h) | - P e

' indi-
(i} El hombro y brazo izqui 3

» > = tzquierdo se deslizan so-
bre el 1iston, permitiendo gque las caderas se elevan lo bastante para

3 ed vy . = 3 - = B
£§anquearlo también (X) Al girar la cinturg la pierna derecha, exte -
dida, pasa obstaculo mientras ey Nt
(1) Las manos se tienden

’

- .

la izquierda, doblada permanece baijo =lla
£ g hacia el suelo, favoreciendo la postura aita
a 2 as r 10 3 ir1d ] i
idS caderas y previniendo la sacudida que provocard el golpe contr
la superr cae del Sgsc . N T

por el lado inetro del cmwerpe , es decir em mis cercano al saltometro.

£l pie izguierdo pasa por esmcima del listdn casi rozandole y es la
parte del cuerpo gue primerc toma contacto con la superficie del fo
so tras l1a cafda.

sormalmente la carrera de aproximacién se efectia en um angulo
de 45 grados, sin embargo cuando ¥alt Davies establecio el antiguo-
*record” mundial de 2°'124 metros, lo hizo empleando un Angulo de 60
grados. El pie de impulso ee planta contra el suelc en la misma -
direccién de la carrera y la pierna de ataque se eleva también en i
dentica linea. En el momento impulsor el hombro interior se mueve-
hacia arriba verticalmente. La cabeza se mantiene erecta a fin de-
evitar 13 posible inclinacién del tromco, antes de efectuar el im -
pulso, entonces el pie impulsor se dispone a reunirse con 1a pierna
de ataque, elevandose ligeramente doblado en el momento en el que -
el saltador empieza a cruzar el aire. OUna vez ejecutando 1a fase -

de impulso, la cabeza sale proyectada com rapidez hacia delante y -

hacia un lado oblicfia a 1a barra. Kl brazo izquierdo se lanza a si
mismo al frente y cuando ha pasadio sobre el listén se dirige hac:a-

abajo. Este movimiento ayuda a las caderas a pasar por encima de -
1a barra.

RODILLO DOBLE O " STRADDLE " :

Hasta la fecha el estilo de rodilla es con mucha ventaja, el -
mejor que se ha ideado para saltar limpiamente por encima del lis -
tén , por lo menos la experiencia as{ parece demostrarlo. A pesar
de ello si el atleta desea evitar el peligro de caer en alguno de -
1a multitud de viciosos o errores que indefectiblemente se cometen~
al emplear este sistema, no tendrd mis remedio que practicar conm -
perseverancia y continuidad infatigable. A continvacién incluimos-
varios sugerencias rlativas a la fase impulso que ayudard a corre -
gir tales vicios y erroras a los atletas que utilicen el pie izqui-
erdo para impulsarse (que sOn mayoria

1.~ Ha de tener el méAximo cuidado en evitar la inclinacién &6 ladeo
del hombro izquierdo hacia la barra deslizandose incosientemente so

bre ella. 2.~ No olvidarse de plantear siempre el pie de im -
pulso en 1la misma linea de la carrera. 3.- Se ha de batir sobre la
pista asentando primero el taldn, al objeto de lograr la energica -
accién impulsora necesario para elevarse en las mejores circunstan-
cias. 4.- Abstenerse de doblar la pierna de ataque en la elevacién
En otras palabras estudiar a fondo toda la fase ;-d:(p‘no sobre el lis
tén, pero dar preferencia a los mevimientos prelisinares ya que son
los que permitirfn comseguir una perfecta posicién “"echada™ & "exten
dida” encima de la barra.

Impulso y Pranquec del listén , he aqui los dos factores premor
diales del salto de altura, descibiremes algunos datos, tratando de
presentar 1la forma de cemseguir los eenecimientos practicos y 1la ha
bilidad necesarios para cefiirse a los canomes del estilo que nos -
ocupa.




Los dltimos 3 pasos, los anteriores al asiento del pie, cara -*
al impulso elevador son mds rapidos y mas ligeros gue los 3 primeros
la cabeza se mantendra erguida y los hombros a su nivel natural, en
el momento en gue la pierna impulsora bate el suelo, el cuerpo se -
hallard inclinado hacia atrds. Como ya se ha dicho lo primero gue-
se adose a la superficie de la pista es el taldn cuando este golpea
el suelo , la pierna de atagque se lanza hacia arriba vigorosamente,
recta y extendida a lo largo del liston. El brazo del mismc lado se
eleva con energia sobre la cabeza al objeto de mantener la apropiada
pesicidén del cuerpo en el aire. Al alcanzar la pierna de atague su
mixima altura la punta del ie impulsora ejecuta con elevaicén. La-
velocidad de la carrera el impulspor ejecuta con los dedos su movi -
miento de resorte, iniciandose a su vez la elevacidn. La velocidad
de la carrera el impulso y el lanzamiento de la pierna “empujaran”-
al atleta hacia la parte superior de la barra, el hombro derechc -
y la cabeza se inclina sobre el listén rapidamente, girando y desli
zandose alrededor de él para completar la vuelta, las caderas, las-

"rodillas y el pie trasero giran también de manera desenvuelta, con-
FIGURA 33 'y 34 ESTILC RODILLO DOBLE O STRADDLE ./ Dharles Dumas de la un movimiento de rotacidén relajado y facil , muchos saltadores come
Universidad de California del Sur, campedn ilimpico y plusmarquista mun ten el error de tropezar frecuentemente en la barra con la pierna -
dial de salto de altura. (a) Preparando el cuerpo para el “acopio®”., - trasera, defecto e incoveniente corregible con facilidad. Bn la -~
(b) Con el tronco inclinado hacia atrds, Dumas de la larga zancada 1l serie de dibujos que ofrecemos se muestra como Charles Dumas, evita
tima. golpeando el suelo en primer lugar con el talén. (c) La ;;Pr—— derribar el listén, para ello mantiene doblada la pierna trasera y-
na derecha inicia su movimiento ascendente, mientras el pesoc del cuer la torsidén de la cintura, la pierna gira hacia el "exterior"™ en po-
PO va a centrarse Sobre la de impulso. (d) Bl pie izquierdo descansa- sidén relajada pasando a la conveniente distancia de la barra como -
eobre 22 suelo, colocadc en la misam direccidn de la carrera. La pier para no rozarla tan siquiera.

na de ataque  completamente extendida, sale lanzada hacia lo altoc. -

F

EL PLAN DE ENTRENAMIENTO :

Bl proyerto y eleccidén del programa preparatorio adecuado repre
sentan un problema asaz espinoso, Les Steer gue en sus tiempos. Esta
blecid el que fue "record" Mundial saltando 2'l0 metros, trabajaba-
firme y duro haciendo pridcticas de salto a diario, hasta gue empeza
ba la temporada oficial de competenciones, a partir de entonces, -
limitaba tales practicas a los lunes , martes y miercoles de la se-
mana en gue participaban en alguna reunidén gque tuviera afecto el -
correspondiente‘sébado. Por su parte , Chareles Dumas realiza muy-
pocas saltos durante 1los entrenamientos, enfocando su trabajo sobrs
las pruebas de vallas los "sprints™ y los ejercicios gimnasticos a-
los gue dedica varios horas, sin embargo cuando no se esfuerza dema
siado & descuido la vigilancia de su zancada y el estudio de las fa
— e — — ses de impulso y elevacidn dista bastante de la ej c16n‘pgr€e:ct§-

3 que normalmente realiza en pruebas oficiales. Sufforma fisica/baja
algo su rendimiento de cae y siempre encuentra alguna dificultad -
que le impide mostrarse a la altura debida, posiblemente un tErminc

(E) Los brazos se elevan, al tiempo gie 1a punta del ple impulsor aban medio entre ambos sistemas de trabajo y adiestramiento seria lo i -
dona la pista.; (F) El cuerpo.gira, dando.media vuelta y encargandose a deal en cuanto a eficacia para la mayoria de los atletas, por 1o -
listdn. (G) DUmas efectua una casi perfecta extensidn “sobre” ia Jarra menos hast® que hallaran un programa mejor 6 mas ajustado al orga -
Las manos seechan hacia atras manteniendose adosadas a los costados. - nismo particular de cada uno.

La pierna izquierda empieza a estirarse con soltura. (H) La cabeza y -

el hombro derecho han pasadc ya el listdn deslizandose por encima de -

él. La pierna izquierda ain permance ligeramente flexionada. (I} Tras

completar el movimiento de rotacidn sobre el tope del obstaculo, RO

cuerpo se dispone a descender.




LISTA DE TRABAJOS

.DESPUES DEL PRINCIPIO DE LA TEMPORADA

UN MES ANTES DE LA TEMPORADA

Esta relacién de trabajos esta proyectada sobre la base de gue
las reuniones se celebraran en sibado. De no ser asi se alterara,-
el orden de los disntinos ejercicios deacuerdo con la variacidn.

LUNES 1l.- Trotar 400 metros
2.~ Correr BOO metros a base de bruscos y cortos “sprints”
3.- Realizar ejercicios yigorizadores, incluyendo

a) Con las rodillas tensas, tocar los dedos de los -~
pies con los de las manos estando de pie.

b) Seatado. levantar los pies 'y tocar las puntas con -
los dedos de las manos.

c) Ejercicios sobre vallas en posicidn sentada.

d) De pie con los pies separados y las rodillas tensas
tocar alternativamente los dedos del pie derecho -
con los._de la mang izguierda y wicersa.

e) Con la espalda adosada al sueloc pedalear en el aire

f) Elevacidn de las piernas extendidas ¥y tensas, asegu
rese de gué el equilibrio es perfecto, empezar con-
poca altura e ir aumentando esta gxadualmente.

4.- Ejecutar de 15 a 25 saltos concentrandose ne la aproximacidn vy el

impulso.

5.=- Correr 5 veces 65 metros de vallas.

MARTES

MIERCOLES

Trotar 400 metros.

Bjercicios fortalecedores durante 15 minutos.

Hacer 800 metros a base de cortos tramos a velocidad.
Realizar "pruebas de elastidad" impulsandose primero -
con pie y luego con el otro, ingsistir durante’l0 minu-
tos sobre la hierba.

Otros 10 minutos de elevacidn en la barra fija horizon
tal. F
Correr varias pruebas de 65 metros wvallas,

Trotar 400 metros.

Sesién de ejercicios vigorizadores.

Sibito y ripidos "sprints"™ cortos durante 400 metros -
Saltar de 15 a 25 veces trabajando sobre el impulso y-
paso del listdn.

Bacer 5 carreras de 65 metros vallas.

Trote lento de 400 metros

Sesidén de ejercicios gimniasticos.

Sobre una distancia de 800 metros, efectuar cortos s
rapidos tramos parciales velocidad.

Hager 3 carreras de 65 metros vallas.

Durante 10 minutos ejercicios sobre la barra horizontal

Trétar 400 metros

Hacer ejercicios vigorizadores.

Coxrer 400 metros a base de bruscos y cortos "sprints”
Saltar de 15 a 25 vecas , ejercitandose en el estilo y
poaiendo alturas maximas.

Hacer 3 carreras de 65 metros vallas.

Trotar 400 metros.
Sesidn de ejercicios gimndsticos vigorzzados
Realizar cortos a velocidad, hasta una distancia to-
tal, 400 metros.
Practicar de 10 a 15 saltos, ejercitarse en la carre
ra y el salto concentrarse especialmente en las 3 Gl
timas zancadas y en el impulso.
5.- Hacer 3 carreras de 65 metros vallas.

Trotar 400 metros
Hacer ejercicios vigorizadores.

Correr 800 metros a base de cortos y bruscos "sprints?

Hacer 3 carreras de 65 metros vallas,
Durante 10 minutos ejercicios sobre la barra fija ho
rizontal.

Trotar 400 metros.

Sesién de ejercicios vigorizadores

Recorrer 400 metros a base de cortos tramos a veloci
dad.

Saltar 10 veces elevando el listdén al maximo.

Trotar los 400 metros rigor.
Sesién de ejercicios vigorizadores como de costmmbre
Realizar subitos “sprints™ hasta un total de 800 m.

Descanso , estudiar las peliculas filmadas durante las -
reuniones y entrenamiento.

EJERCICIOS £0N PESO APROPIADO PARA LOS SALTADORES DE LONGUITUD

Presiones con ambos brazos, serie de 10 repeticiones empleando
de 20 a 30 kilogramos.

Plexiones a fondo de las rodillas (con los pies al nivel del -
suelo). Elevarlos ligeramente, hacer 2 serié#s de 10 ejercicios

con peso de 30 a 40 kilogramos.

Adelantamiento de las piernas con la barra sobre los hombros )
puca , hacer 2 series de 10 empleando de 30 a 40 kilogramos.

Con la planta del pie sobre soporte de 5 cm. hacer elevaciones
con la barra sobre los hombros & nuca, 3 series de 10 ejercicios
empleando pesos de 30 a 40 kilogramos.




REGLA # 35

Se sorteara el orden .en gue los competidores realiren sus inten
tc s = ' DE SALTO DE ALTURA CON CARRERA

2.~  Cuando haya mas de 8 competidores a cada una se le dardn 3 opor |
tunidades y los 8 mejores competidores tendran oportunidad de - '

; 3 - ompet S pegue con un solo pie.
efectuar 3 intentos adicionales, cuando hay empate en el ocata- 1. E; S tidor hara el despeg i s P e
: - : i~ 5 2.- Tirar la barra de los soportes 6 tocar el terreno mas alla del

vo cada uno de los competidores tendrd 3 intentos adicionales - , i

. - plano de los postes con cualquier porte del cwerpo antes del -
cuando haya 8 competidores © menos a cada competidor se le per- .

S 3 despegue.

mitiran & intentos.

3.- Los soportes verticales & postes no serdn movidos durante la -
competencia a menos gue el arbito considere gue el lugar del -
despegue & la fosa para la caida se hayan vuelto inadecuado en

TR tal caso el cambic foso podria hacerse despegue de gque uno ron
da de competencias haya sido completada.
REGLA # 34 GENERALIDADES : !

1.~ El orden en gue los competidores realicen sus intentos serd sor REGLA & 46 DE LOS APARATOS PARA SALTO DE ALTURA
teado por grupos. u i
i N 5 95 . _ . ;
| O sl e i i e o Iimmsinel il s H 1.- Poste cualguier estilo & clase de postes pueden usarse siempre ;
( de 18 metros. gue sean r1qzdos: _
F 3.~ En todos los eventos de saltos , cada competidor serd acrédita- Los postes deberan tener una al?uri S\le;m;:te df’f:::s:jsgx‘m*
l do con el mejor de todos sus saltos s, sSujeto a las condiciones- sobre pasan la altura BRx1lpy 8 1a ~§: a rra t i
‘ relativas a empates, puede ser colocada por lo menos en 10 eom. .
' 4.- La parte del carril O terreno en gue se haya el despegue de sal 2.- BARRA TRANSWERSAL : Podri ser de madera, de metal & de otra ma 1
far sstind a niwél, . terial adecuado y de sesidn tridngular & circular cada cara de o
i 5.~ | La tolerancia maxima de inclinacidén lateral del carril no exce- la barra tridngular medira 30 mm de &ncho y el didmetro de la ;
dera de 1:100 y en la direccidn de la carrera 1:1000. circular seri no menor de 25 mm ni mayor de 30 gm.
‘ o E::lp::IZi 2Zmii2ué:g:ﬁii::g:?liZEap::§§;::iO:2rlrazziieiiriv;§ 3.- La Barra Transveral tendrd desde 3.65 m, hasta 4 m., de largo b
despegue y un pequeno panuelo & similar sobre la barra transver y la distancia entre los postes no serd menor de 3.66 m., m |
; sal para ver la mejor. = mayor de 4.02 m.
i 7.= Los soportes perpendiculares & postes estardn separados el uno ' 4.- Soportes para la barra transversal de salte de h., serdn planos
del otro a no menos de 3.66 m y a no mas de 4.02 metros. y rectangulares de 40 mm de dncho y 60 mm de largo. Cada pos-
8.- Antes de comenzar la competencia los jueces anunciaron a los o- i te estazid colocado de fretnte a la cara interior del poste o -
SHSTETIStEE e altare S qus eonssaron asal tar 'y 1as di feren= ' puesto y el extremo de la barra descansard en &1 tal manera —-
tes alturas a la que la bara sera elevada al términar cada ron- que si el competidor la toca puede caer facilmente al terreno |
O ya sea para adelante 6 atrds. l
9.- Un com idorx ede enpezar a saltar en cualguier altura a mayor ), - extre-
gque lapzznima iupucde E:ltar tambieén segun 53 criterio en cua{— , 5.- Debera haber por lo menoif:n espacic de 10 mm entre los ext
quier altura subsecuentes 3 altas consecutivas sin considerar - mos de la barra y los postes.

i
- . : » :
::t.;:::‘5293?: :::z::;ofstas faltas desca11§)caron el competi- . + La fosa de aterrizaje & caida deberi medfr no menos de 5 m de
10~ Aun después de gue todos los otros competidores hayan rehudado B S e o

pasar la barra en 3 saltos el competidor que la haya pasado po-

drd seguir saltando hasta perder su derecha a hacerlo por 3 fal

tas comsecutivamente. .
1l- La medida de una nueva altura deberin hacerse antes de que los
compatideres intenten salvarla.



—— MAXINO 4.00M.
CINTA PLASTICA BLANCA

DE .O08 Mts. FIJA CON GRAPA

— 380 M ——

XiMA TOLERANCIA ENTRE EL CENTRO
DEL SALTO Y CRUCE DEL RADIO CON EL

| |-z -
-
_4- ARCO DEL RADIO
-
-
. -~
~ rPOSTES ~
\\ -~

CENTRO PARA EL

~ -
\““_/Z___v____.vnxo DEL ARCO
-~

'~

~

\

~~
i
-

700

DETALLE DE FOSA

COLCHON : SI ES CUADRADO 4 X4 X .20
S| ES PENTAGONAL 3.68 POR LADO

VARIABLE




SOPORTE
PERFIL

MARCADOR

POSIDILIDAD DE FORMAS DE CAMPOS







SALTO CON GARRROCHA

En afnios recientes el salto con garrocha ha constituido uno de
los deporte mids constituido de pista y campo. Con el advenimiento
de la pértiga de fibra de vidrio & blanda, las marcas del salto --
con garrocha han mejorado =n todos los niveles de competencia.

La garrocha es un artefacto tubular de bambi, metal & fibra de
vidrio. Puede ser de tamafio y peso ilimitados, pero no debe contener
otro componente auxiliar alguno que 2 capas de cinta adhesiva aplica-
das con un espesor uniforme. Uno de los extremos de la garrocha sue-
le tener una punta protectora, siendo este extremo el que se clava 6~
se pica en el cajetin de fijacidn en el acto de saltar.

El cajetin de fijacidn en el gue se planta la pértiga estd hecho
de madera & de metal y ha de adaptarse a normas concreta. ~“Ha de es -
tar fijado al suelo frente al foso del salto, de modo ggqu sus bordes
superiores estén al ras del Area de despegue.

El foso para el salto de garrocha tiene unas dimensiones miaimas
de 4.8 M. de ancho y 3-6 Mts. de profundidad.

El material del foso ha de ser suficientemente altoc paga propor-
cionar un aterrizaje cémodo del cuerpo en cualquier posicidén. La al-
tura minima del material de composicidén deberia de ser de 45 cms, pe-
ro 90 cms. serd preferible.

La distancia entre los montantes verticales no debe ser inferior
a 3.6 M. ni superior a 4.5 M.

La barra transversal del salto de garrocha ha de ser suficiente-
mente larga para sobresalir de las clavijas del soporte de los montan
tes. Ha de ser de madera, de metal & de algun otro material apropia-
do y ha de tener forma triangular 6 circular.

TECNICAS OE ENTRENAMIENTO

Antes de empezar a practicar el salto con garrocha ha de dominarg
se cierto numero de técnicas preparatorias. En efecto, el atleta a -
de aprender ha llevar la pértiga apropiadamente, la carrera de acerca
miento, la planta, el despegue y la oscilacién de péndulo, la traccidn
y el franqueo de la barra, el rechazo y el aterrizaje.

Todos estos eleémentos se combinan para producri el esfuerzo final
pero pueden aprender hasta cierto punto sin ejecutar el salto. Se han
ideadeo numerosos métodos substitutivos paza ayudar a aprender las téc
nicas mecesarias para el salto, y muchas horas de préctica deberdén -
dedicarse al dominio de los fundamentos gue son losgue acabardn para-
producir el primer salto.

EL PORTE DE LA GARROCHA

A partir de agui las instrucciones que siguen se aplican a un sal
tador com garrocha gue utiliza normalmente la mano derecha :- Ponga -
la pértiga directamente delante de su cuerpo con la punta en el suelc
y la mano derecha a unos 15 cms. del extremo superior. Esto deberia
guedax aproximadamente a 15 cms. arriba de la altura de la barbilla
A cOh€inuacidn, baje la mano hacia el ladc derecho de modo gue la pal
ma mire al suelo y la péertigaest »1OC a la-
mano.
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Alidrguese la mano izgquierda hacia adelante y agarrese la pértiga con-
la palma hacia abajo aproximadamente a 60 cms. de la mano derecha. -
Levintese la punta de la pértiga del suelo y llévesela a un punto al.
nivel de la cabeza. Al ejecutar este movimiento la mano izquierda -
se convierte en un apoyo y se despeja hacia atrds para mantener el e-
quilibrio de la péritga. Por supuesto, la mano derecha se desplazara
tambi#én hacia atris, mientras proporciona la presidm hacia abajo re -
querida para mantener €levada la punta de la garrocha. Bsta es la po
sicidn de parte de la pértiga.

Al empezar a correr en esta posicién el atleta ha de mantener la
misma posicidn relativa de la pértiga y la cadera. La pértiga a pun-
ta directamente hacia adelante y las caderas estan en angulo recto -
con respecto a la direccidén de agquella. Los hombros estdn ligeramente
girados hacia la derecha con objeto de contribuir a mantener la posi-
cidn de la pértiga directamente hacia adelante; El movimiento de ca-
rrera deberd ser 1o mds natural posible mientras lleva la pértiga.

CARRERA DE ACERCAMIENTO

La carrera de acercamiento se efectia para conseguir el impulso-
necesario gue ha de llevar el saltador hacia arriba y por sobre la ba
rra transversal. Las cualidades mas deseables de este movimiento son
una velocidad sumamente controlable y una coloeacién exacta del pié -
en una & varias de las sefales a lo largo de la pista.

purante la carrera de acercamiento la yelocidadd ha de controlar
se dentro de los limites geu permitan ejecutar eficazmente los movi -
mientos que habran de producir el salto., Si corre demasiado a prisa-
podrd no estar en condiciones decoordipar la serie compleija de movi -
miento necesarios para el despegue. Y si corre demasiado lentamente-
podra no alcanzar impulso suficientg para elevarse y para pasar sobre
la barra transversal.

La colocacidén exacta de los pis a lo largo de la pista es
saria para conseguir la posicidn apropiada de la pértiga en el
de plantarla,

La planta es el movimiento de transiciém entre la carrera y el -
salto propio con garrocha. Se ejecuta moviendo ly“garrocha de_la po-
sicién de porte a la colocacién de la punta enel calcetin tope y el -
brazo derecho ligeramente doblado directamente arriba de la cabeza
Bl movimiento de la pértiga durante la planta es controlado por la -
mano derecha. Bsta hade lanzarse hacia adelante hasta cerca de la ca
dera derecha y a una posicidn adelante de la cabeza del atleta. La -
mano izquierda solo sirve para guiar la pértiga em la direccidn apro-
piada. La planta de la pértiga ha de empezar 2 pasos antes de dejar-
el atleta el suelo y a de guedar completada un paso antes de esto. El
plantar la pértiga tempranamente es una condic®dn que producird una -
transicidn eficdz de la carrera a la oscilacidn. Al picar la punta =
de la pértiga em el cajetin, los hombros han de estar en angulo recto

con la pista ya gue, en otro caso, su cuerpo se vera llevado demasia-
do cerca de aquella antes de dejar el atleta el suelo.

EL DESPEGUE

El despegue ha de tener lugar con el pie izguierdo directamente
debajc de la mano superior & derecha. El atleta ha de dejar el sue-
lo con un movimientc vigoroso de elevacidn de la rodilla derecha con
objeto de reducir la tensidn en el brazo y la mano derecha. Si no
se efectia este movimiento la mano superior resbalard a menudo hacia
abajo de la pértiga en el momento del despegue. Durante este es im-
portante dejar gue la pértiga permanezca delante del cuerpo. Si el-
brazo derecho se ha doblado en una porsidn arri de la cabeza, abs-
sorbera’ una parte del choque de la planta v ayudara al atleta a -
permanecer detrds de la pértiga. En cambio si el brazo esta extendi
do el atleta sera llevado rapidamente adelante, hacia aquella y per:
dera impulso.

Durante el despegue se aprecia la segunda diferencia importante
entre la pértiga blanda y la 'pértiga dira en efecto, la mayor flexion
de lapértiga blanda permité gque &l movimiento inicial del saltador -
sea relativamente planc y gque su velocidad matenga cerca de la velo-
cidad establecida durante el acercamiento. El saltddor de garrocha-
dura en cambio empieza a subir casi inmediatamente , y la traccidn -
de la gravedad reduce su velocidad. E]l saltador de la pértiga blan-
da ha de sacar provecho de su moviniento momentianeamente plano mecién
dose hacia atras y levantando bien las piernas hacia sus mancos lo -
antes posible,

Bste movimiento ha de tener lugar debajo y detrads de la pértiga
curvada. El saltador pértiga dura ha de diferir todo movimiento dee
oscilaciédn hacia atrids hasta gue el cuerpo llegue a una posicion en-
linea con la garrocha. Luego ha de lanzar rdpidamente las piernas -
mis allide lapértiga hacia arriba en direccidn de sas manos. Duran-
te este movimiento es importante gue el saltador de pertiga dura -
permanezca de estd . No ha de mecer su cuerpo a su alrededor si no-
que deberia pasar lo ma&s cerca posible de ella.

Ia diferencia entre la ejecucidn con la pértiga blanda y dura -
tiene lugar en la pierna traser -arriba hacia la -manos. inmediatamente
en tanto que el saltador de la pértiga dura lanza su pierna trasera-
hacia esta y all quedar en linea con ella, la eleva hacia las mancs.-
En ambos casos el movimiento de la pierna trasera ha de llevar el --
centro de gravedad del atleta cerca de la trayectoria 'de la pértiga-
8 en caso contrario, agquel perdera el impulso.

LA TRACCION YL RANOUEO PE(LA BARRA

Durante la traccidn y el
fiesto la tercer diferencia entre lapértiga bland
to mediante el movimiento de ascenso hacia arriba,
del brazo derecho del atleta se ha extendido y la
peso ha sido soportado por este brazo. Al desdoblarse
peiza la traccidén hacia arriba. 21 cuerpoc estia en posicidn

frangqueo de-1a barra
1t

Ty
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-~ p—




rodillas encogidas hacia el pecho : arriba
desdoblarse, la pertiga tira hcia arriba atleta, por

de tratar.deé tirar sy cuerpo nacia a medida gue e
los 2i€s hacia arriba, en direccion emo superior de a
6 pergencima de este punto si sud colocada cerca
extremo.

despegue  levantra ahora 21 altleta hac
la pertigal'su procesc de enderezamiento,
ie la barra, moviendo las caderas al
2 de ésta’ la técnica de la
fiera el movimiento ¢ 1a
terminada.

almacenadsa en 1a I ~1C como resultado

En cambic la tracidn anaiec > 2 barra con la garrochs

dura tiene lugar casi sim ne; nl ef=¢te, al pasar el

po al lado izguierdo de 1: aa dilla wtleta son

das a la posicidn de mient us brazos empiezan a tirar

piernas se extienden s se mueven alrededor y hacia

parte superior de la Re La accién conjuhta va de un movimien
to|/a otro al saltar con garrocha dura es importante tratar de mante-
ner el peso atras contra aquella durante todo. el tiempo de la €raccidn
y el franqueos, En esta forma el centro de gravedad del atleta gueda

situado cerca de la fuerza elevadora ¥y se reguiere menos energia para
llevar el cuerpo al punto mas altoc pesible,

2l 'rechazo tiens en el punto superior
uno de.16s puntos débiles mids corrientes
piantes. ‘BEn efecto, el llegar
to del salto, ha de empujar’ la -
sar luego las manos rdapidaméne sob or uchos
saltadores no lograr ejecutar este m mie apropiadamente y como
consecuencia hacen caer la barra yeé ] pecho, cuando caen
atras hacia el suelo & con la mano sarla por sobre de la barra
Bl movimiento de rechazodeberia ; r i efecto de alejamiento
con relacidn con la barra grarnsversal. importancia del yechazdo
no puede subestimarse.  Coastitugs culs 10 nrefecto/detod
lo que ha precedido y, puede destruir : n.salto gae por
dem_&s ha sido bueno. A medida nue la barra e franqueda por el
po del atleta y su mano pierde contacto con la garrocha, una
elevacidn de los talones hacia la espalda
elecacidén de los hombros que ayudard ha salvar la
con las manos.

Si el foso de rizaj sta apopiadamente
puede realizar el mejor ate aje posible dejandose

espalda.

poco peligro d
mente construi
en este caso,
del foso, so
construido es

Una wvez gue - ta hay uead barra transversal
sulta indicado nt s S en algun o t pe le ayude
tarse con respecto fos e aterrizaie i‘re haciz el horizon
:acia la barra ns 5 e modo que ot » establecer la posic
raelativa de su c on ¢ alre > 3 clverse hacia
SO con la cara © el : h )2jese caer hacia atr vy controle
Dosicidn evitande

Las medicas

con garrocha porgue son muchos los = Ores € susceptibl

lacidén con el peso del atleta. El fesc ha <« estar apropiadamente -
dispuesto y libre de materiales extranos. pista de carrera ha de

producir situaciones peligrosas. La pértiga ha sery segura

estar libre de materiales sueltos & piedras 21 4rea de despegue ha
e estar bien nivelado y proporcionar an buen apoyoc. Hay que tener-

las manos secas y la pértiga ha de estar provista de una supert
que reduzca. el resbalamiento en el acto de nlanterse. Al respe

puede utilizarse cinta para proporcionar un agarre mas sdélido.
almente ha de estar presenté un asistente nNara agarrar f{iért
do cae.hacia atras rechazada por el atleta, con cobjeto de

no material devido a un golpe fuerte en =l s 5 con los
del dispositivo de salto.

SAETO CON

Para el salto.con garrcecha se instalan en los postes,
tes redpmdps de 1.3 centimetros cibi de diametro gue no
basar la cara del poste mas de 75 milinm ' Sobre ellos
la barra transversal, de modo gue si 2s ! ada por-el competid

por su garrocha, caiga en direccidn e la £ de saltos.

La caja de apoyo.gue mide 1 metro de largo’ por 60 centi
de .ancho en el extremoc frontal y va disminuyendo hasta llegar
cms. el ancho en el borde pigeu, es de madera y asta cubierta
iormente con una lamina de fierro de B0 « 2 largo poxr G8.5
espesor.

A

La fosa mide 4
encarreramietno es de
fosa que tiene 60 cms.
le espuma suficiente
can costales rellenos
alrededor de la fosa,




b= |

El indicador es una tabla de madera de 2.54 cms. de-grueso por El despegue del salto con garrocha se hara desde una caja de -
1 mto, de largo y 60 cms. de ancho. Se le pintan marcas de 5 en 5 - apoyo de madera O de metal gue estara enterrada al nivel del -
cms. ¥y a la derecha de ellas nuemros del 3.70 mts. al 4.50 mts, de - terreno.
20 en 20 cms. La corredora se fija al suelo a un lade de la fosa, - Ademds de las faltas mencionadas en la regla 34, parrafo 1° a-
por medio de 2 tubos de metal. un Competidor me Yo marcaed i eaim 1 : Par i

La g?rrocha es una vara generalmete de bambi, actualmente las = a) Tira la barra de los soportes

hay de plasticony para las coupetencids internacionales y en las Olim b) Se despega del terreno con el proposito de hacer el salto y

piadas se usan de fibra de vidrio por ser muy flexibles. no salva la barra. b, -

c) Después de despegar del loca la mano baja sobre la
que esti arriba & mueve la mano alta hacia arriba en la
rrocha.

d) Antes del despegue toca el terreno con cualguier

El Srden de los) competidores queé realizen sus intentos serda sor cuerpo 6 con la garrocha, incluyendo la fosa de

| crada 'tor qbREcE. alla del plano del borde de la caja de pique.

[ : : ‘ ) e) Pasa la barra, pero habiendo soltado la garrocha, por-
En todas las nrusbas de saltos, la longuitud de 1 carril srera- de bajo de la barra

1{imitada la longuitud minima para el carril-en cada caso serd -
de 40 mts. S 130 .piés, en las condicicones que lo permitan, los- : Si la garrocha del competidor se rompe al hacer un intento, no
carriles no deberan ser més cortos 45 mts, (147°'6"). se contara como una falta.

Entodos lYos eventos de saltos cada competidor serd acréditado - A nadie le serd permitido tocar la garrocha a meno
con el mejor detodos sus saltos, sujeto a las condiciones rela- cayendo h?cia atras (en sentido contrario a la carr
tivas a empates. la barra 6 de los postes; si alguien lo hace se cont
falta.

El empleo de pesas & manivelas de cualguier clase estd prohibi-
R Los competidores pueden usar sSus propias garrochas.

Ningin competidor estd autorizado a usar alguna de las gax
chas particulares, a8 mencs gue gue cuente con el consentimien
to del duefio.

Lasparte del carril dvberrenc/en gue se haga el despegue de sal
tos estard a nivel.

La tolerancia mdxima de inclinacidén del carril para los eventos
de’ saltos no excederd del 1:100 en la direccidn de la carrera -

1:1000, REGAL # 46 ESPECIFICACIONES DE LOS IMPLEME Y APARATOS COFICIALES
PARA EL SALTO DE GARROCHA.

En el salto con garrocha no deberan colocarse marcas en el ca -~
rril sin embargo;- el competidcr puede colocar marcas (provistas por-
el Comité Organizador) a un lado del carril. No deberan colocarse - Poste. Cualquier estilo 6 clase de postes pueden usarse, siem
marcas en la fosa & en el area de caida. pre gque sean rigidos. =

Barra Transversal. Podra ser de madera, de metal & de otro ma
REGLA # 36 terial adecuado y de seccidn triangular & circular; cada cara-
de la barra triangular medird 30 . mm. (1.181") de ancho y el -
didmetro de la barra circuldr tendrid no mencs de 25 mm, (.984"
1.~ Cualgquier competidox podrd mover los postes en cualguie ni miAs de 30 mm. (1.81").
ccidn, pero no debera moverse mas de 60 cms. (2 piés) 4
longacidén del borde interno superior de la caja de apoyo
Si los postes son movidos, los jueces deberdn hacer una
cidén para asegurarse de gque no hay variacidn en la altura.

Con el fin de evitar filos agudos que pueden ser peligrosos, .-
se puede formar una barra triangular de tal mamera que les £i-
los estén ligeramente redondeados y puede hacerse para

facer los requisitos en cuanto a medidas, si pasa c

pequefia tolerancia a través de un corte triangular

mensiones especificadas.

Los extremos de la barra circular
ma que terminen en una superficie
(1.818, x 5.905"), para asi colocar
de 1los postes. BEs opcional usar una

tad y unida con abrazaderas de metal
go.




FOSTE
La barra transversal tendrid desde 3.64 Mts, hasta 4 Mts, de lar [EReAETarMIe 4 PCaNENe
go y la distancia entre los postes no sera menor de 3.66 Mts.

ni mas de 4.02 Mts.

CARRIL DE ERCARRIRAMIENTD

El peso maximo de la barra serd de 2 Kg.
- — A -

ESPACIO PARA SALTO OF GARROCHA

Soportes para la barra transversal en el salto con garrocha, se
usaran clavijas para sostener la barra, pero no deberia tener -
muescas ni hendiduras de ninguna clase, deberdn ser de espesor
uniforme y no medirdn mias de 13 mm. de didmetro. No deben so-
bresalir mds de 75 mm. de los postes y la barra descansara en-
ellas de tal manera que si es tocada por ] competidor o su =
jarrocha, ficilmente caera al suelo en direccidén de la fosa.

La cata de pique de apoyo.  Para el salto con garrocha ésta se | rj
ra construida de madera ¢ de metal y medira 1 metro de largo, !
60 cms, de ancho en el extremo que va al ras de carril, con -~
disminucidén y desmivel gradual hasta 15 cms. de ancho en el - T P
extremo gque va pegado a la fosa y 20 cms. de profundidad en el

mismo extremo.

CoOLCHON

e - - SOLERA O ERNRO ASL

Si la caja se construye de madera, el fordo debera revestirse MARCO OF WADERA o

con una ladmina de metal de 2 mm. de espesor en un tramo de - T LWITE OF TARTAN

800 mm. desde €l frente de ella. O LA A 1,
pre = “8AN PFARA FON

Of CEMENTO Fu
“,4 © MADERA EXSTENYE

—Qs0 —»

La caja debe construirse en tal forma, gue los lados se incli-
nen hacia afuera en el extremoc pegado a la fosa de aterrizaije. a0
PLANTA
=2 o3 canmae I
?‘329——07! —————— LB —%’ [
La garrocha podra ser de cualguier meterial & combinacidén de - === — ———ml s ®
mateirales, longuitud & dAidmetro; pero la superficie basica, - d 280 . 228 WM
cuando es de meta, debe ser lisa. La garrocha podrid forrarse-
con mids de dos capas ;de tela adhesiva de espesor uniforme.

A WYEL OC CA”
b Adagn A PICADERO w

La fosa de aterrizaje & caida deberd medir no menos de 5 Mts,
de largo y 5 Mts. de ancho.

PMCACGERD Y BASEES DE POSTES

TAPA PICADERO DE GARROCHA
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OF mEAR ARC PE M

COM PUNTA METALICA COm PUNTA OF WADERA
PUNTAS RE CARROCHA

> 088 v

180
3y
LRl
L

MAARCADOR

SALTO CON GARROCHA




1

4000 A 4300

SALTO DE LONGITUD TRIPLE

Y GARROCHA (Pt doble pars sssvsnsminnte)

1

& 3
!

4000 A
Y CON GARROCHA

*— 3500 —
SALTO JRIPLE

@0 — - .
(Pisie dobie pery entremem =ade)

e — —1100

-
300

41 00— ————4

SALTO DE LONGITUD Y TRIPLE
TASLA OFf DESPEGUE ——LINEA DE DESPEGUE
E COLOR BLANCO ~CAPA DE FLASTILINA

4900

oo
coz2s
l

o<1.vo
.

L'uun. COLOR BLANCO
-0

- S
J

”

ons

s /

o
.

{ =~ /f
;// I
7 /294

-Q. 20

e
-~ : //

TASLA DE DESPEGUE

1

MADERA PING THATADA
PINTADA DE SLANCO

DETALLE |

ARENA
'——Aae NA APISOMNADA
—PEDACERIA OF

PICORA

o8
e
S

GUARNICION DE CONCRET

ACABADO EN FOSA

-8

4300

I B
. #’\
—bl il
DEFALLE - _:ﬁ/

TABLA OE MPULSO

I?\AN PARA PLASTILING

| )

l
|
oo |

. -
a

|

|4 b=

o

zz-x == e

TARTAN

:
rosa —/

LONOITOO
r 400
=3 ALT L

: - cEmac

SALTO

\

ITeR

—— DO ——————

PLANTA
-~ ~DETALLE
il

ST IMADER A

S——

ARENA

TARTAN
. 45

.
a30

o400y — /
o‘-?K‘/

Q30
a0

-

CORTE

-

I' '!l'w Iv'|||\' «l
"

A
L]

L

!
“s " Bns

| ] L]

MARCADOR PARA ESTE TPO DE
COMPETEMNCIAS

LOCALIZACION DE LA PISTA ENM LOS E57T2DIUS

PARA ENFAR
LAS FOSsSAS

RASTNILLD
AREwA DI




-

_%.“-,

JOSR

s

1

——
D Y
H

"
3

ERARDO ‘ ORJ

=

RESTRILLO

I
!

ORGANIZACION DEPORTIVA

e

3,89

PNA

<+

i
DA 0

A
CR

-y
4

FERNAND IO

COVARRUBTIAS

MARLEN RAMIREZ P,

et

HERNANDEZ

MONTOYA

A

-~

E

REY G.

J.

CASTRO
SSE _ASUNCION

SE

FRANCISCO VALDEZ
ARACELY RODRIGUEZ IBARRA
SANDRA RAMIREZ F.
LOHRDES CRISTERNA

: LUZ

LOUPDE

ORDEN

DIMAS
=
CSE
RAMOS

T
-

0
MA.
{ MEDE

1 SAVEEDRA

el |
:

&t 3
L-|
:

12.4
13,4
4.
17. 4
18, -
19, -
20,

|




CANIZALE

SOLIS HERNANDEZ JAVIER

CARRETE MORENO JAVIER

J LIRA FEUSTOLIO

PEDRAZA LOPEZ ALFREDO

LOPEZ GONZALEZ ARTURO

I USSNEE WIS S

VILLARREAL ESPINOZA JUAN

JCANTU . RANGEIL JESUS

JARAMILLO "MONTELONGO. AURELIO

VALERIO LERMA ENRIOSE

FLORES LARA CARLOS

CONTRERAS 'LEIJA JESUS

VILLANUEVA HIPOLITO GUILLERHNO

CARRILLO TORRES FERNANDO

SILVEIRA BLANCA

VILLANUEVA RICO ALEJANDRINA

GUTIERREZ GARCIS CAROLINA

AL MARTINEZ MORIS

BAEZ GARZA J.A

CERDA RAMIREZ DIANA

SALAS- CAVAZOS "LINDA

SALTC DE LONGITUD

1.- PONCE ZAMUDIO JOSE ANTONIO

2.- BARRERA GOMEZ EDUARDO ALEJANDRO

e

3.~ CANTU RANGEL JESUS

—

4.- RUIZ CASTANEDA ADAME JAIME

5.~ HERNANDEZ MURILLO CAMILO RUBEN

6.~ CARRETE MORENO JAVIER

7.~ HERNANDEZ MARTINEZ RICARDO
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18.- BAEZ GARZA J. ANTONTO

19.- GUTTIERREZ GARCIA CAROLINA

20.~ HERNANDEZ JUAREZ BELEN

il.-VILLANUEWA RICO ALEJANDRINA

22.-~ ALVARADO MARTINEZ M¥ AREL

23.~ CERDA RAMIREZ DIANA ROSARIO

4.~ SALAS CAVAZOS LINDA

— -

5.~ BLANCO J. CARLOS

.= VALERIO EERMA ENRIQUE

——

7.~ GARZA CAMPOS JORGE
28.- AGUTLAR GARZA OSCAR
45.- MARCELA SEGURA
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