


11}
1
E
Q
Q
b
=
|
d
by

[
¥
!
i
|

. los basicos en la ejecucidn el salto de altura, puest

) en practica hasta hora han sido cuatro. FEl primero en llegar }ue el -
llamado de "tijeras"” gue emplearcon casi todos los atletas hasta el =
afio 1895. Esté método requeria gue el saltador se concentraran en _-
las fases de carrera prelimar e impulsg, n preferencia al frangqueo-
de listdon, el cual era salvado en posicidén sentada. El hecho : ue-

las marcas conseguidas hasta 1887 fueran muy bajas indica gque el ru

mentario sistema al uso exi
saltometro

una elevacion frente al-

[ completamente vertical, conseguida por medio del intento -
i de transferir toda la rapidez de la carrera en un movimiento de ascen
i . =
; so mds bien bruzco. Por otra parte tal suposicidn parece guedar de -
bl i mostrada por 21 " Record ".de 1'33 metros establecido en dicho afic -
¢ 1887 por W. Bryd Page. (No hay duda de que este atleta introducia -
E una variante en la técnica conocida ladeandose ligeramente scobre la -
i barra, al franquearlaj.
‘ E Se cree que el esti "Eastern”™ (Término al cual corresponde el-
t castellano de “"Rodillo" fue Incorporado ¢ niciado por Michael Swee -
: i ey, gue empezd a practicarlc en 1895. Desde luego, tal sistema no -
; ! era mas gque una modificacidén de las conocidas “Tijeras" pero con el
‘ se iniciaba iba 1 inovador, constituido por inclinacidn del-
I i tronco sobre la caracterizaba la ejecucidn del salto, por -
f parte de sweeney. El registre de 1'97, conseguido por dicho atleta -
. venia a probar gae la posicidén del cuerpc en el momento del franguex
2 i era un factor importantisimo. Este método fue empleado en los Esta -

dos Unidos, con muy pocas variaciones, hasta 1984. Practicarndolo

.

; i John Winter, de Australia, saltd 1'98 en los Juegos Olimpicos de este
‘ dltimo afio, consiguiendolo el triunfo en la especialidad, sin embarg

parece ser que tenia cierta ventaja sobre >s demAs atletas, ya gue -
b i en su carrera de impulso empled un dngulo de -aproximadamente de 60 -
grados, mientras el de los demds era de 45. Las zonas de la oista -
donde tenian efecto los saltos estaban himedos y embarrados, utiliza

dose varios trozos de terrenoc sobre los que actuaban los atletas has-
ta gque su superficie que los gue actuaban impracticable haciéndose -
necesario trasladar el lugar de la prueba. Y Winter fue uno de los-
poeos que efectuo el salto en un punto no hallado antes por ningun -
competidor.

El ™ Western Roll " & " Rodillo Simple ", como se le conoce en -
Espafia aparecidé en 1912 al ser practicado por George HOrime, de la -
Universidad de Stanford. Por medio de este método, Horine logrd una-
marca de 2 metros. La descripcién del estilo mendionado parece demos
trar gque el salto se ejecutaba siguiendo la misma técnica y sistema -
gue utilizan ahoralos atletas modernos.

La forma de pasar sobre el listdn representaba una trascendenc
mejor sobre los dos sistemas entonces conocidos.
ba plano, éncima de la barra, horizontal al suelo,




Empleando este tipo de salto, Walt Davis, de Texas establecid en 1953
una plus-marca mundial de 2' 124 metros.

El método " Straddle " & " Belly Roll " conocido en las pistas -
espafiolas como " Rodillo Doble " se pus® en practica triunfalmente -
por primera vez en el afio 1930. Jim Stewart, de la Universidad de -
California del Sur, fue guien empezd a utilizar en competencia la ven
taja del estilo " Straddle " reside en el hecho de que el cuerpo se -
extiende completamente sobre el listdn ajustandose a €l y elevandose-
solo lo justo para franquearlc. El atleta pasa sobre la barra a Hor-
cajadas , casi rozandola 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 Rodilloc ™, incluyerido a CHarles Dumas de la Universi -
dad de California del Sur, que ostentd el " Record " Mundial con 2'l4

metros. (Posteriormente, el Ruso Igor Kachkarov 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 ALTURA

Los muchachos de buena estakbtira y pierna largas acostubraban a -
ser los mejores especialistas. Para desenvolverse con éxito en esta-
prueba es impresindible poseer grandes dosis de "Elastecidad™ otro -
atributo importante es el representado por la flexibilidad de caderas
y cinturas. EN plan psicoldgico no debe faltar la confianza en la -
propia habilidad lo cual ayudara sobremanera el atleta.

MODO DE SALTAR

De todos los ideados el rodillo doble parece ser el sistema mds
completo no solo por los superiores registros obtenidos mediante su -
prdctica, si no también por la econoia de esfuerzos que procura y por
la favorable condicidénde que permite al atleta tramsferir todo su im-
pulso de carrera en movimiento de elevaicon vertical dentro de las =
mas fructiferas circuns&ancial. A pesar de tales ventajas no faltan
entrenadores nosotros somos de la misma opinidn gue creen que los prin
cipiantes deben aprender primerc el estilo del rodillo simple, al ob=
jeto de dominar previa y absolutamente los procedimientos correctos -
del impulso , en el momento de presionar, cara a la elevacidén , la
planta del pie debe batir contra el suelo asentandose en al misma d.-
reccién de la carrera con lo que se enitara el defecto de deviarse -
hacia la barra y el de que el hombro interno (el mds cernaco al lis
tén) se incline prematuramente ante de gque la ascensidn empiece a
efectuarese esta "postura” del pie, en la linea con la carrera, es l:

mejor por lo gue respecta al rodillo simple.

La Carrera : De acuerdo con la anatomfa y caracteristicas del salta—
dor , la languitud de la zancadas puede variar sensiblemente la carre
ra ha de ser lo bastante larga para que el atleta alcance un ritmo de
oaso relajado y ficil y tendrd la sufieiente duracidén para el cuerpo—
se acondicione y prepare el "acopio™ de flexibilidad necesario oara -
que las extremidades actuen eficazmente como resorte impulsor sobre -
todo la pierna que bate contra la pista Shelton Y Dumas, de la Univer
sidad de California del Sur, empleaban 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 gue se sigue tal método
una vez llegada a esta marca y a partir de ella el atleta con centra-
ra su pensamiento en la ejecucidén del salto y franqueo de la barra, =
sin procuparse poco ni mucho del lugar justo donde se halla el punto-
desde el gue se impulsara verticalmente, por lo tanto resulta de ca-
pital importancia la constante, repetida y tenaz practica de la carre
ra vya gue es el inico medio para que el saltador determine con exac-
titud matemiatica la distancia apropiada para aproximarse al obstaculo
el punto de impulso debe estar a unos 90 cm. del listén més bien menos
que mis.

La carrera puede iniciarse por medio de un trgte desenvuelto y -
relajado de 3 6 4 pasos acelerado gradualmente en los 3 siguientes -
que seran en consecuencia bastante mas largas por supuesto estas = e
zancadas son también mas largas lo que permite gue 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

En lo gque respecta a la iniciacién y desarrollo del impulso es -
imprescindible tener presentes ¥y estudiar varios puntos fundamentales
siendo los mis importantes los que continuacion detallamos

1.- Los ojos del saltador deben estar proyectados sobre el listén -
durante 10s 6 metros que proceden al instante de batir. Si del
listoni se encuentra a una altura inferior a la de los ojos, es =
tos se mantendran enfocados sobre un punto imaginario, siguiendo
en linea recta al mismo nivel ya que la cabeza se llevara ergui-
da.

2.- No hay que olvidar que los tres PFimeros pasos son relativamente
lentos que los 3 sigulen”tes se dan a mucho mayor velocidad y -

que el Gltimo es el mas répido y largo de todos, aungue se haya dicho

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

En los tltimos zancadas el cuerpo se inclina ligeramente el ta
16n del pie de impulso golpea el suelo con firmeza y violencia
en esa instante la rodilla de la pierna impulsora efectuen una
suave flexidn preparandose para actuar como resorte elevador.

4.- Al dar el Gltimo paso el cuerpo se inclina hacia atras, guedando
retasado respecto al pie , la distancia entre el punto de impul-
so y la barra superior del salitometro serd naturalmente distinta
para cada saltador y estilo, corrientemente suele ser de unos 75

-




FIGURA 29 y 30 " STRADDLE " O RODILLO DOBLE .- Presentamos a Ernie -
Shelton de la Universidad de California del Sur y plusmarquista de la
N.C.A.A . (A) En la posicién de ™ Acopio previa al impulso, -
flexiona su pierna derecha. (B) El cuerpc se rezaga al tiempo gue el-
taldén golpea el suelc. (C) La pierna derecha inicia su movimiento de-
elevacién (D) Los brazos se lanzan hacia arriba ligeramente doblado.-
Obsérvese que la punta del pie izquierdo comienza a abandonar la pis-
ta, cuando el pie derecho alcanza la casi maxima elevacidén (E) El1 cu-
erpo, en el aire, principia a encargarse con el listén (F) La pierna-
derecha se ha extendido ya mientras la izquierda se dispone a hacerlo

"

———— e ————

(G) La cabeza y el hombro derecho se deslizan, dirigiendose al suelo.

(H) La pierna zurda estd ahora completamente extendida. La cabera, -
la mano, pierna y hombro derecho se mueven en direccidn descendente -
rumbo al foso (I) La diestra es la gque primero entra en contacto con-
él1 , seguida po-r la pierna del mismo lado, relajada lo suficiente co-

mo para que la sacudida que provoca el golpe no sea demasiadc fuertes

a 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 " & Rodillo Simple.

S.- El atleta ha de concentrar sus ideas sobre la forma y medio de -
eonseguir la maxima altura posible por conductodel salto e impul
so iniciales. Considerando en segundo plano el modo en gque pasé
ra sobre el listén.

6.- La pierna de atague se lanzara hacia arriba casi extendida por -
completo 6 por lo menos todos lo que pueda pafa conseguir y man-
tener dicha extensidén 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 dltimo que abandona la pista. -
La debida coordinacién entre los movimientos de elevacidn e impul
so es un factor de basica importancia. El saltador levantara -
finalmente del suelo los dedos del pie de impulso, precisamente-
en el instante en qde la pierha de atague alcance su punto de -
maxima elevacidédn en el aire.

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

8.- El pie de impulso se asentera scbre el suelo, siguiendo la misma
l1inea de la carrera. El &nguloc de acercamiento fr estid en rela-
cién con la barra, ha de ser de 30 a 45 grados , la ampliacidén -
de dicho angulo capacita al atleta pama lograr elevarse en verti
calicidad pronunciada y en determinada circunstancias resulta --
aconsejable su puesta en practica por todos los atletas.

9.- El brazo derecho (siempre que el atleta se impulse con la pierna
izquierda) sale lanzado hacia arriba con energia y vigor aunque-
de modo natural y coordinado , al objeto de controlar 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
sobre up costado, mientras otros lo hacen de espalda. Los saltadores
que emplean el rodillo simple (si se impulsan con el pie izquierdo) -
tocan primero el foso con la mano y el pie zurdo. Los gue practican-
el estilo de rodillo doble (impulsados a si mismo con el pie izquier-
do), caen sobre las extremidades del lado derecho.

RODILLO SIMPLE O WESTEERN ROLL
—————

En la prictica este método es mds fdacil de asimilar por otra par
te es el gue los principiantes aprenden con mas eficacia, sobre todo-
si se trata de muchaches altos y no muy rapidos de reflejos & sea tor
pes es su reaciones y movimientos , el frangueo del liston se efectua




por el lado inetro del cmwerpe , es decir ea mids cercano al saltometro.

£l pie izguierdo pasa por esmcima del listdn casi rozandole y es la
parte del cuerpo que primero toma contacto con la superficie del fo
so tras la caida,.

sormalmente la carrera de aproximacién se efectia en un Angulo
de 45 grados, sin embargo cuando ¥alt Davies establecio el antiguo—
*record” mundial de 2'124 metros, 1o hizo empleando un Angulo de 60
grados. El pie de impulso ee planta contra el suelo en la misma -
direccién de la carrera y la pierna de atagque se eleva también en 1
dentica linea. En el momento impulsor el hombro interior se mueve-
hacia arriba verticalmente. La cabeza se mantiene erecta a fin de-
evitar la posible inclinacién del trosco, antes de efectuar el im -
pulso, entonces el pie impulsor se dispone a reunirse com la pierna
de ataque, elevandose ligeramente doblado en el momento en el que -
el saltador empieza a cruzar el aire. Una vez ejecutando la fase -
de impulso, la cabeza sale proyectada com rapidez hacia delante y -
hacia un lado oblicfia a 1la barra. £l brazo izquierdo se lanza a si
mismo al frente y cuando ha pessado sobre =1 listdén se dirige hac:ia-

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

F?GUEA 31 y 32 ESTILO " WESTERN ROLL " O RODILLO SIMPLE.- El atleta del
dibujo es John Wilson, de la Universidad de California del Sur Yy campedn
de la N.C.A.A (a) Wilson aparece en el instante previo al salto, 6 sea
mientras se prepara y hace "acopio” de fuerza y elasticidad (b) La ualti
ma zancada es larga y enérgica, el taldn del pie es la parte que prime
ro bate contra el sucio, haciéndolo vigorosamente (c) El pie impuisror
se adosa a la pista, sin apartarse de la direccién de la carrera {(d)
El brazo izguierdo y la rodilla derecha se lanzan hacia arriba con vio

l?nto empuje. La pierna de elevacidén actia ligeramente doblado. (e) - i Hasta la fecha el estilo de rodilla es con mucha ventaja, el -

El brazo derecho asciende, completado la accién de ambas extremidades- mejor que se ha ideado para saltar limpiamente por encima del lis -

anteriores que ‘ahora se extienden (f) La pierna izquierda se contrae - i tén , por lo menos la experiencia as{ parece demostrarlo. A pesar

empezando a situarse bajo la derecha. ’ de ello si el atleta desea evitar el peligro de caer en alguno de -
1a multitud de viciosos o errores gue indefectiblemente se cometen-
al emplear este sistema, no tendri mis remedio que practicar con -
perseverancia y continuidad infatigable. A continuacién incluimos-
varios sugerencias rlativas a la fase impulso que ayudarid a corre -
gir tales vicios y error2s a los atletas que utilicen el pie izqui-
erdo para impulsarse (que son mayoria :

1.- Ha de tener el méximo cuidado en evitar la inclinacién & ladeo
del hombro izquierdo hacia la barra deslizandose incosientemente soO

bre ella. 2.- No olvidarse de plantear siempre el pie de im -
pulso en la misma linea de la carrera. 3.- Se ha de batir sobre la
pista asentando primero el taldén, 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 elevacidén
En otras palabras estudiar a fondo toda la fase d‘-zplso sobre el lis
tén, pero dar preferencia a los mevimientos preliminares ya que son
los que permitirdn comseguir una perfecta posicién "echada™ & "exten
dida” encima de la barra.

RODILLO DOBLE O " STRADDLE *

{(g) Una vez completada la unién de las piernas el brazo i zquierdo

ini- Impulso y Franqueo del listén , he aqui los dos factores premor
bre el 1i 5 » (1} El hombro y brazo :izquierdo se deslizan so- dia']'.“m:d:rl ultoomda alc-:aqui' scecs mc.ml’ t'osd. ticos ha
fr e 1fton- p?fmu‘;en?o qge las caderas se elevan lo bastante para- . - - - e - pté‘?ticos ace ‘E
ranquearlo tam?_ &0.:£x) AL gizar Ja cinturg.la pierns derecha. maten - : bilidad necesarios para cefiirse a los canones del estilo que nos -
dida, pasa obstdculo mientras la izquierda, doblada permanece bhaio =lla : D
-1\‘La3 manos se tienden hacia el suelo, favoreciendo la postura‘ﬂ‘;a

las caderas y previniendo la sacudida que provocara el golpe "*;t"
la superr gie del £gso = : 5

cia el descenso. (h)
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