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REGISTROS HISTORICOS : i

P * A _ ¥ . Uabster asevera que el triple salto tuvo sus orige !

nes en Irlanda y gue los hbitantes de =sté pais dominardn durante- ;
la primera época de sus historias de su especialidad. !
No obstante en las tres orimeras Olimpiadas modernas los Norteame- '
ricanos se llevaron la palma J.S5. Conolly y fue el primer vencedor

Olimpico, en los Juegos de Atenas de 1986, consiguiendo la distan-

cia de 13.71 m. Meyer Prinstein triunfd en 1900 y 1904, mejorando

la marca anterior, al lograr 14 m. con 47 cm. en 1911, Dan Ahearne

de Nueva York, establecidé el record mundial en 15.51 m. Este re -

gistro constituvo la plus-marca Anericana hasta gque en 1941, 3illy

Brown de la Universidad del -estado de Lousiana, salté 15.52 m.

No ha existido una verdadera supremacia desarrollada atravéz -
de los afios por parte de determinados pais. Durante la primera é-
poca (1896 - 1928) dominaron los Eurcpeos de 1928 a 1940, los atle
tas Japoneses establecieron algunos record triunfando en las Olim-
piadas correspondientes a tales anos.

las distancia conseguida hasta entences, se superaron después
de la segunda guerra mund:al, aungue se mantuvieron hasta 1950. -
Pero entonces fue cuando A.F. de Silva, Brasilefio 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 cualquier-
otra persona en los Gltimosaios, 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. Lo 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 controlara de continuo sus musculos, en la carrera
Esto quiere decir gque no ha de correr, en el instante en gque se -
acerca a la tablada de batir, si no gue habra reducido ya la mar -
cha ya en los Gltimos pasos.

Golpe Impulsor y Primer salto

La ejecusidén perfecta de los movimientos que permiten realizar
un salto adecuado es algo fundamentalmente basico. Ello asegurara
el equilibrio durante la evolucidn en el aire, estabilizando la po
sicién del cuerpo y acondiciondndolo para efectuar el siguiente -
paso & salto. Un. angulo de impulso de 20 grados, e incluso infe-
rior, puede ocasionar menos perdida de velocidad, dado gue es muy




importante en la ejecusidn de los movimientos ulteriores.

Debe existir un definido esfuerzo, con vista a lograr la maxima
distancia en el primer salto, pero procurando no exagerar esta for
ma gue repercuta des favorablemente, reduciendo la sancada gque se—
efectiia 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 -
gue los misculos se aprestan a actiuar con energia para impulsar al
atleta en el salto. Lo mejor para mantener el debido equilibrio 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 gque 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 mascu
los mo permitiendo nunca que el pie tome contacto 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-
trasladara seguidamente hacia la parte delantera del cuerpo, como-
preparacién para el préximo pasc. El cuerpo se mantendra erguido,
pero la pierna 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 basico de
este salto es el mantenimeinto del equilibrio. Después de gue el-
saltador ha completado la primera fase del triple, habiendo tomado
tierra iniciari la zancada intermedia impulsando la pierna hacia -
arriba vigorozamente, con la rodilla flexionada al nivel de la cin
tura mientras la pierna superior se mantiene se paralela al suelo.

El tronco se inclinarid ligeramente hacia delante. Aungue no a
de sobre exeder la pierna de ataque, el saltador deberd a delantar
la maxima distancia. Si esti se extiende demasiado, el atleta se-
encontrara con gu su centro de gravedad se habrd desplazado exces.
vamente hacia atris respecto al punto donde le pie batira para 1m-
pulsar el tercer salto., lo que significa gque se hallarda en pos:®@ -
cién incirrecta para ejecutarlo. La "zancadaintermedia™ puede des
cribirse como un movimiento "ingrawvida™, de deslizamiento real:izado
lenta y deliberadamente.

Tercer Salto y Oltimo :

Las técnicas empleadas y 21 sistema de ejecusidn que se utili-
za en le tercer salto de la prueba pueden ser los mismos gue 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
lantamiento.




El pecho se mantendra erguido y la cabeza doblada hacia atras
y hasta el momento justo en gue se inicie el desee-inso, el pie se
sostendra en el aire al mayor nivel posible.

Estilo de Triple Salto .- Actia Adhemar de Silva : a) Impulso inl
cial con presidn taldén, 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 gque realizar también el uso ddecuado de los brazos,
cuya accidén 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 no demasiado), preparandose para
tomar tierra mientras la de atague guede atrds, g) La caida se a-
completado pero la zancada siguiente .se ha demorado un poco con
el proceso anterior. h) La pierna de atagque se adelanta en toda -
su extensién. I) Una vez extendida se dispone a bajar de nuevo al
suelo. J) Por segunda vez sé empled jeugo de impulso talén , plan
ta, dedos. Es de (tomar) notar también la flexidén de la rodilla-
suavemente contraida y que sirve de rapido resorte en la impulsidn
K) Da Silva vuelve a lanzar la pierna de ataque con Vigoroso movi
miento. L) La pierna trasera se adelanta, yendo a unirse a la con
traria. Observese el adelantamiento de ambos brazos, que estabi-
lizaran el cuerpo y le permitiran, ganar altura. M) Notése la po-
sicidén 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 gue el cuerpo se "des
lice™ sobre los pies. =

ACONDICIONAMIENTO

Puesto gque 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 habrd preparado-
convenientemente durante tres meses, practicando los adecuados -
ejercicios de pesos y las practicas gimndsticas necesarias para -
vigorizar las piernas. La siguiente tabla 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 fundanentales:
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 dltimo 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 posicidon sentada.
b) Sin doblar las rodillas de pie, tocar los dedos de
los pies con las manos.
c) Sentados, levantar los pies y tocar los dedos del -

izquierdo con los de la mano derecha y viceversa.
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Ech~30s sobre el suelo, levantar las piernas y peda
lear en el aire.

Correr 800 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 horizontal.

Trotar 400 metros.

Ses16n de ejerc:icios 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 800 metros efectuando cortos "sprint®.

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

Elevaciones sobre la barra horizontal durante 10 min.

Trotar 400 metros.

Sesidn de ejercicios vigorizadores.

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.

Sesidén de ejercicios vigorizadores.

Correr 800 metros a velocidad.

Ejecutar 5 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
Durante 10 minutos elevaciones sobre la barra hori-
zontal.




MIERCDLES 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 salto cubriendo toda -
la distancia de carrera y empleandose a fondo.

5) 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.

I)

2)

3)

4)

I)

2)

3)

A)
B)

2) Hacer ejercicios vigorizadores.
3) Correr 800 metros de cortos y bruzcos "sprint”
4) Realizar 5 salidas de "Starting"™ corriendo 50 metros

5) Practicar elevaciones en la barra fija durante 10 min.

6) Cubrir 3 veces la distancia de carrera previa.

! VIERNES I) Descansar y- estudiar -las peliculas tomadas durante

los entrenamientos y reuniones anteriores.

PROGRAMA PARA PESO

Con una barra sobre los hombros 6 nuca 2 series de 10,progresan
do 30 a 40 Kg.

Elevaciones de los pies con la barra sobre los hombros 6 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.

Elevaéidn lenta de las piernas progresar desde 4 a 40 kg.

INDICACIONES UTILES

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

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

Ejecutar el triple salto de manera desenvuelta, agil y relajada.

ORGANIZACTION

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 acreditara
su mejor salto estando sujeto a las condiciones establecidas para
los casos de empate.

E)

D) Quedarad prohibido el empleo de cualguier tipo de pesad o empufa
duras de cualquier clase.
No podra poner marcas sobre el carril, pero podrd poner marcas

a un lado del carril. Mo se podran marcar en la fosa de caidas.

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

REGLAMEMNTACTION

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
berdn ser mids cortas de lo siguiente: Salto triple 45 m. (1476)
En todos los eventos de salto cada competidor sera acreditado -
con el mejor de todos sus saltos, sujetos a las condiciones re-
lativas a empates.
El empleo de pesas & manivelas de cualquier tipo esta prohibido
La parte del carril &6 terreno en que se haga el despegue de sal
to Bstard 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 deberid colocarse marcas en el carril sin
embargo el competidor puede colocar marcas (provistas por el -
Comité Organizador) a un lado del carril. No deberan colocarse
marcas en la fosa & en el Area de caida.

REGLA # 38

ko=

<

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

5.- Se contara como falta gue un competidor toque el terreno mas alla

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 mias 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 gque el competidor toque el
suelo con el mismo pie con el gue haya hecho el despegue. En
el segundo salto caerd sobre &l otro pie, desde el cual conse-
cuentemente ejecutar el tercer salto.

Si durante el salt el competidor toca el suelo con el pie gue no
estd ejecutado el salto se le contar como falta.

to de longuitud éon carrera (37).

de la linea de despegue o de su prolongacidn con cualquier par

te del cuerpo, ya sea corriendo sin saltar & en el acto de saltar

i
i
K




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

Para asegurar una medida correcta de cualguier salto es escencial
que la superficie de la arena e=n el drea de caida se nivele con
exactitud para que quede en el mi:smo plano gque la tabla de despe
gue.

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

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

REGLA # 48

Construccidén : La tabla de despegue debera hacerse de madera y -
medira 1.22 m., de largo ; 20 cm de ancho y 10 cm, de espesor. -
En el lado mas cercano a la fosa debera fijarse un entrepafio -
horizontal de 1.22 m, de largo, 10 cm de ancho Y su parte supe -
rior estarid 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. de -
ancho para colocar una tabla de 25 mm., de espesor como se regqule
re con una capa de plastilina 6 substancia similar de 12 mm de -
espesor cuyc borde més cercano a la tabla de despegue estari en
un angulo de 30 gmado respecto a la horizontal. La capa de plas
tilina podra (esponjarse) empujarse con un rodillo 6 con un ras-
pador de acuerdo con el propdsito de borrar las huellas de los -
pies de los competidores.

La tabal de despegue serd pintada de blanco.

NOTA : Serd convehiente tener una tabla de plastilina de repues-
to a la mano para que no se demore la competencia cuando-
tengan que borrar las huellas.
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