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SALTO DE LONGUITUD

REGISTROS HISTORICOS :

La carrera -con salto extendido 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 en las manos, empleando para -
tomar impulso una carrera algo mds corta que la actual. Esto hace-
pensar que es muy posible que estuvieran tan calificados fisicamen-
te para el salto de longuitud como nuestros atletas modernos.

En los Estados Unidos, las viéjas crénicas dan cuenta de gue =~
en el primer campecnato 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.
Cronoldégicamente los mejores hombres entre los gue aportaron su es-
fuerzo y los mejores que actuaron en la especialidad fueron; Alvin-
Kraenzlein, de Pennsylvania, Myer Prinstein, de Syracuse ; BEd 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, Eulace 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, Brownm, Bennett y Bell

- Sobre pasaron en sus saltos la distancia de 7'93 metros (26 pies).

La mAs significativa y asombrosa ejecusién tuvo efecto el 28 -
de mayo de 1935, cuando Jesse Owens establecid la plusmarca mundial
realiza-ndo un salto de 8'l3 metros. Probablemente, la base de sus
mejores virtudes de saltador estribaba en sus portentosas facultad-
es de "Sprinter" ya que a la zasén ; 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 ripidez era tan extraordinaria que segin una pelicula
tomada en el transcurso de sus ejecutaciones de salto(vista por los
autores), daba la impresidén de gque su pierna de atague apenas se e=
levaba pareciendo no obtener m&s 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 actuacidén gque utilizan
tas modernos aumentando quizd la distancia de la carrera
27 & 30 metros a un minimo de 36.

Se tiene entendido que los pOzZOS & cajones de salto de agquel -
entonces, dejaban mucho que desear, a fuera de pequefios ysdBfectud™
sos y hasta 1886 , no se empez4 a usar la tabla de batir. Induda -
blemente, si1 en agquel periodo primitivo se hibera contado con deter

minadas facilidades y mejor material, Los registros habrian sido -




ostensiblemente superiores

Greg Bell, de Indiana unfador de 1 de salto de lon--
guitud en la Olimpiada de I1¢ e en opinidén de muchos téc
nicos, el mas alto exponente la perfe combinacién de las vir
tudes esenciales para efectt ] s de coordinacidn y es
tilo. Su golpe impulsor sob i abla in modelo de ejecucidén -
en cuanto a eficacia, 1 extensidn de la pier-
na de atague resulta un movimiento de precisa medida. arguea la es-
palda de manera correcta, 3 yiend sn- al pecho y la cabeza-
Yy asegurando el
mo adopta una posicién
llo parece indicar

adas y por ualti-
do sumo. Todo e-

metros

CARACTERISTICAS D

En general difieren muy poco o nad le las gue se sen 1 en los
Sprinters ", corredores » vallas bajas c uatocentist
se ha de poseer mayo: astic ad en las articulaciones de las extre
midades posteriores de las gue e términoc medio de los at i

participan en pruebas de 2locidad pura.

TECNICA

La carrera : consiste en una c natural desde una distancia
superior a 30 mts. del foso de ate zaj El objeto de la carrera
esta en conseguir la maxima velocidad controlable en la tabla de des
Pegue en el momento del salto. P: 1 in el saltador de distan-
cia suele partir de una posicidn derecha en el extremo de la pista -
Yy tratar de aumentar su velocidad 1« S rapidamente posible. En -
los pasos finales, antes del despegue, el saltador controlara su -
velocidad con objeto de conseguir la posicidén miAs cdmoda y eficas -

posible a partir de la cual efectuara el salto.

El Despegue : Constituye la parte mas delicada del salto largo.
Este se realiza mediante un movimiento en 4 fases -

Desplazamiento ligeramente lateral del peso con respecto al pie
de despegue.

Elevacidén ligera del térax, la cabeza y los ojos.

‘

Movimiento de bloqueo del pie de despegue resultado de un aterri
zaje de talén.

Blevacidn vigorosa de la perna delantera para el salto.

TODOS ESTOS MOVIMIENTOS HAN DE REALIZARSE EN EL ORDEN APROPIADC PARA

CONSEGUIR UN BUEN

DESPEG

El movimiento en el
dor de distancia durante

AYUDAR A MANTED

CONSEGUIR

-

El Movimiento en el
las dos formas mas

Estilo de la Rodilla Dobl

pués gue se ha dejado el suel

Justamente antes de tacar
extienden adelante del c
-

je. La dificultad de
nas en posicion durante

Estilo de la Patada
lo, las piernas siguen
rrera. Este movimiento cC
del cuerpo durante el vuel
estan en una posicidén ligera
rodilla doblada y ]
nas mas eficasmen

El Aterrizaje : Al baja:
rrizaje es importante gue el
hasta

del aterrizaje porgu
despegue. Al tocar el
hacia adelante mientras
miento le ayudara a pasar
de los pies.’

> g

leccion del atleta en

odillas se encogen des-
;e mantiene hasta -
que los dos pies se -
chogue del aterriza-

: oY

es matener las pi

jue se ha dejado el sue
los movimientos de ca
una posicidn erecta -
3s _caderas siempre -
que en el estilo de-
xtensidn de las pier

superficie de ate -

: descenso del tron-

antes de extender las

la superficie del -

mas adelante posible del-
-aiga atrds en el momento -
mas cercano a la tabla del-
trate de empujar el pecho
llas se dablen. Este movi

ierpo por scobre y mas alla =




FIGURA 27 y 28 SALTO DE LONGUITUD : John Bennet, campedén de la N.C.
A.A. (National Collegiate Athletic Association) ¥ miembro del equi-
po olimpico de los Estados Unidos, del afio 195€. (a) En primer tér-
mino aparece golpeando la tabla de barir con la planta del pie. (b)
El peso del cuerpo descansa directamente S« 1 3 =

P 1 Iy descansa rectamente sobre el pie impulsor, al FIGURA 25 y 26 SISTEMA DE SALTO DE LONGUITUD : Presentamos a Greg Bell

iniciarse el salto. (c) Correcta elevacidén de la rodilla
! campedn olimpico de 1956. (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 la zancada en el aite. (e) La pierna -
trasera actdan, dispuestas a ponerse junto a la de delante. (f) Bell
eleva los brazos. 3

3

con adelantamiento adecuado del brazo contrario. (d) La zancada en-

el aire es muy larga.(e) Bennett endereza el cuerpo, preparandose - H
para efectuar el movimiento hacia delante de la cintura. (f) El cuer
po se extiende, a causa de la "suspension” en el aire. (g) Los bra-
zos se mantienen en distintas posturas 32 fin de mantaner el eguili
brio y empezar los movimientos delanteros descendentes. (h) Laé p1gr
nas comienzan a unirse, ante tom ~ontacto con el suelo. (i) -
Observese la amplia extension de las plernas ¥ el lanzamiento de los
brazes. (j) La rodilla ‘ 1
cia ese lado del foso.

y, a causa de la "suspension”, 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) Noétese la posicidn
extendida de las piernmas. (j) Las rodillas se rdajan por completo,

1, permit a B - : ] { ”
e I ite a Bemnett caer ha en el instante de la caida, permitiendo gque el cuerpo se "deslice"-
sobre los pies.




ORGANIZACION .

sorteara el orden en gque los competidores realizen sus intentos.

toda prueba de salto la longuitud de las carrera es ilimitada.

En todos los eventes de salto a cada competidor se le acreditara
mejor salto, estando sujeto a las condiciones establecidas para
los casos de empate,

Quedara prohibido el empleo de cualguier tipo de pesas o empufadn
ras de cualgquier clase.

No podra poner marcas sobre el car . podrd poner marcas a
un lado (provistas por el comite] L ¢ No se podran mar--
cas en la fosa de caidas.

| =

Cuando haya mas de 8 competidores a cada uno de los competidores-
se le daran 3 oportunidades y los 8 mejores competidores tendran-
oportunidad de efectuar 3 intentos adicionales. Cuando hay empa-
en el octavo cada uno de los competidores tendra 3 intentos adi -
cionales. Cuando haya 8 competidores & menos a cada competidor -
se le (premiara) permitira 6 intentos.

TECNICAS DE ENTRENAMIENTO :

Para empezar a aprender el salto « longuitud es preferible no -
servir de la tabla de despegque que esta construida de madera y se co
loca alras de la superficie de la pista. El saltador al efectuar su
salto sin la tabla de despegue le permitira al atleta dominar los --
elementos basicos del salto sin haber de preocuparse de la coloca -
cién a propiada del pie de despegue.

REGLAMENTACION :

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

B) Despegar de cualguiera de les lados de la tabla mas alld de la -
prolongaicén de la linea de despegue.
Todos los saltos deberdn medirse desde la huella mas cercana en-
la fosa de caida hecha por cualquier parte del cuerpo 0 sus extremi-
dades a la linea de despegue y en angulos rectos a dicha linea.

L

Para asegurar una medida correcta es esencial que la superficie
de la fosa (arena) se nivele con exactitud para que de el planc de -
la tabla de despegue.
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MEDIDAS :

FOSA DE CAIDA

2.75 mts. de ancho.

TABLA DE DESPEGUE : 0 cm. ancho.

Tabla de despegue

10 cm. espesor.
.20 -mts. largo.

y final de la fosa : Minimo 10 mts.

LA TABLA DE DESPEGUF NO SE COLOCARA A MENOS DE 1 MTS. DEL BORDE

o=
Dt .

PRAN DE ENTRENAMIENTO

Puesto gue la

rapidez es un fa®tor esencial en el salto de longul

tud los atletas gque se de diquen a estd especialidad deberan practi-
car fundamentalmente y de forma constante gran numero de ejercicios

de velocidad - a si mismo y con varias vistas a la evolucidn en el -
aire y al descensc se ha de conseguir debidamente los misculos abdo-
minales y los de la espalda. La siguiente tabla de trabajos presupo
ne que tales ejercicios han sido practicados previamente, con 2 meses

de antelacidén por

lo gque los susodichos masculos abdominales y de la

region posterior se encuentran ya vigorizados, asi como las partes -
del cuerpo gque actuan en el sprint.

LISTA DE TRABAJOS

UN MES ANTES DE LA TEMPORADA

I.—
2.

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores :

a.—- Practica sobre vallas en posicidn sentada.

b)- Sin doblar las rodillas , desde la posicidn de
pie tocar los dedos de los dedos de los pies -
con los de la mano.

Sentados : Levantar los pies y tocar los dedos
del izquierdo con la mano derecha y los del de
do dereaho con la izquierda. e

d.- Con la espalda en el suelo y las piernas en el

aire pedalear como si se fuera en una bicicleta.

Correr 800 metros a base de (pist) rapidos y brus-
cos sprints.

Recorrer 5 veces el tramo de pista de carrera pre-
via al midximo de velocidad.

Ejecutar 10 saltos, efectuando una corta carrera.
Correr 65 metros, saltando vallas, repetir 3 ve
Elevaciones en la barra fija durante

4 minutc

Trotar 400

Sesion de jercicios wvigorizadores.

Efectuar 5 saltc “on corta carrera prev:.a.
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Correr 200 metros a base de cortos

Hacer 3 carreras de 65 metros, salt

(bajas) .

Efectuar 5 salidas de starting, corriendc 45 metros.

Trotar 400 metros.

Sesion de ejercicios vigorizadores.

Efectnar 5 saltes con carrera corta prev:ia.

Correr 800 metros a base de cortos sprints.

Ejecutar 10 saltos, 5 efectuando la carrera previa

a la mitad de velocidad maxima y 5 a 3 cuartos.
Practicar 10 minutos de elevaciones en la barra fija.

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

Carrera de 800 metros a base de tramos a velocidad
Efectuar 6 salida ‘de starting corrienco 45 metros.
Hacer 3 carrera de 65 metros vallas bajas.

/ Trotar 400 metros.

Sesidén de eiercicios vigorizadores.

Correr 300 metros a base de repetidos sprints.
Hacer 3 veces la carrera previa completa, aseguran
dose que las zancadas coincidan con las sefiales.
Ejecutar 10 saltos, corriendo la distancia completa

de carrera, hacer 5 carreras a la mitad de la velo
cidad .mixima y 5 a 3/4 de rapidez.

UNA VEZ INICIADA LA TEMPORADA DE COMPETICION

Bst3 tabla esta confeccionada partiendo del supuasto de que se -
celebrarin en sabado. Caso de tener efecto en cualguier otro dia, -
alterar el orden cambiando los dias de acuerdo com la variacidn.

LONES : ./
2.-
3. .-
4. -
5. -
6.~

Trotar 400 metros.

Ejercicios gimnasticos vigorizadores.

Carrera de 800 a base de rapidos spronts cortos.
Hacer 5 veces la carrera previa a pleno esfuerzo.
Bjecutar 5 saltos, efectuando una carrera corta.
Ejecutar 5 saltos, recorriendo toda la distancia -

de carrera a 3/4 de wvelccidad maxima, trabajar el
acopio de fuerzas ante la .mpulsidm y elevacion.

Trotar 400 metros.

HBacer ejercicios vigorizadores.

Correr 200 a base de cortos tramos a sprints.
Realizar 3 carreras de 65 metros dae vallas bajas.
Efectuar 3 salidas de los blocks, corriendo 50 -.
metros.

Hacer elevaciones en la barra horizomtal durante -
10 minutos.

Trotar 400 msetros.
Sesidm de ejercicios wvigorizadores.




FORMA DE RECOPILACION

FECHA LI R
3.- Correr 800 metros a base de bruscos Yy rapidos sprin S HENR. THDECRDA

ts. ORGANIZADOR
4.- Bjecutar 5 saltos previa carrera corta. Trabajar HORA TERMINADA

sobre el descenso y toma de contacto apopréepiados. PRUEBA =
5.- Hacer 5 salidas de starting, corriendo 50 metros.
6=— Hacer S5 saltos emplenado a fondo y corriendo toda

la distancia de carrera preliminar. F : 1 ' ; | g ]

2. ‘ LUGAR COMPETIDOR i ! ; | , ! ; E
JUEVES : 1./ Trotar 400 metros. - ! ! 3 ! 3 4 3 4 .% MARCA

2.- Hacer ejercicios vigorizadores. A

3.- Correr 800 metros con tramos cortos a velocidad. !
4.- Bfectuar 5 salidas de starting, corriendo 50 metros g
5.- Elevaciones en la barra fija durante 10 minutos
| 6.- Hacer 3 veces la carrera completa y el salto.

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




