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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 ser una de-
las especialidades atléticas mis antiguas del mundo. Los griegos -
actuaban llevando determinados pesos en las manos, empleando para -
tomar impulso una carrera algo mids 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 vié}as cronicas dan cuenta de que =
en el primer campeonato de la " Amateur Athletic Union " , el vence
dor logré una distancia de 5'28 metros. En 1896, Ellery H. Clark -
obtuvo el titulo Olimpico en Atenas, realizando un salto de 6'34 m.
Cronolégicamente los me jores 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 ; Ed 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 dedhio, 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; Greqg Bell, de la =
Universidad deIndiana ; Peter Q' Connor, de Irlanda ; Sylvio Cator,
de Haiti ; Chuhei Namb@i , 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 mds significativa y asombrosa ejecusién tuvo efecto el 28 -
de mayo de 1935, cuando Jesse Owens establecid la plusmarca mundial
realiza-ndo un salto de 8'13 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 fantdstico tiempo de 9 segundos 4/10 -
en las 100 yardas lisas. Jesse Owens saltaba con impresionante fa-
cilidad. Su rapidez era tan extraordinaria gue segiin una pelicula
tomada en el transcurso.-de sus ejecutaciones de salto(vista por los
autores), daba la impresién de que su pierna de atague apenas se e=
levaba pareciendo no obtener mds altura que la de cualguier de los-
atletas de hoy en dia. Con frecuencia utilizaba el estiloc de "ti-
jeras" en le aire. Naturalmente, su posicidn de caida era irrepro-
chable.

Muchos de aquellos saltadores de los primeros tiempos, emplea-
ban ya el mismo método y formar de/actuacidn que utilizan los atle-

tas modernos aumentando quizd la distancia de la carrera inicial de
27 6 30 metros a un minimo de 36.

Se tiene entendido que los pozos 6 caj
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ostensiblemente superiores

de saltc de lon--

-nlén de muchos téc

nicos nente de la perfe com de las vir

= '] 13 ! . 8 < o - . e

:fectu salto 1imes ] nacion y es

tudes esenci =fec : Yres

tilo Su golo imp 50b la tabla es 1 nodelc de ejecucidn -

en céan to a e;l cacia, faciltidad.y soltura; 1 extension de la pier-
- - -~ bl

medida, arguea la es-

palda de manersa manteniendo e to el pecho y la cabeza-

el eaderas ap i &lt:-

y asegurando ‘el gi glas o| dé [lLas ras ‘apropiadas y por

mo adopta una posici

1llo /parece indica

CARAGTERISTICAS DEL_SALTADOR DE.LONGUITUD 3

En general difieren muy poco © nada de las |que se,senalan en los
Sprinters " yrredore : las bajas o cuatocentistas, aunque-
se %a de poseer mayor asticidad en las articulaciones de las extre
midades D;S de \la s &1 término medic de los atletas que-
participan en pru

"

TECNICA

carrera : consiste en unasCarrera/na 1.desde una distancia
superior a.30 mts. del foso _de at rizaje. objeto de la carrera
esta‘en conseguir la maxima velocadad controlable en la tabla de des
pegue en el momento &ol :"‘= Para tal fin el saltador de d1§tan-
cia suele.partir/de una po n derecha ens el extremo dg la pista =
y tratar de aumentar/ su ye i lo \mas rapidamente posible. En -
los pasos finalesy.antes ccl jespegué, el saltador controlara su -
velocidad con objeto de conseguir la po ysicidén més comoda y eficas -
posible a partir de la cual efectu: el salto.

El Despegue : Constituye delicada del salto largo.

a
Este se realiza mediante un movimientc en 4 fase

Desplazamiento ligeramente lateral
de despegue.

Elevacidn ligera del torax,

Movimiento de bloquec
zaje de talédn.

Elevacidn vigorosa de

DOS ESTOS MOVIMIEN

CONSEGUIR UN

El movimien
dor de distanc

AYUDAR A MANTENER UN EQUILIBRIO A PROPIADO DEL CUERPO.

CONSEGUIR UNA BUENA POSICION DE ESTE PARA EL ATERRIZAJE.

El Movimiento en el aire dependera de la eleccidén del atleta en
tre las dos formas mds corrientes

Estilo de la Rodilla Doblada : Las dos rodillas se encogen des-
pués que se ha dejado el suelo. Estd posicién se mantiene hasta -
justamente antes de tacar la fosa, momento en que los dos pies se -
extienden adelante del cuerpo para absorver el choque del aterriza-
je. La dificultad de este periodo O movimiento es matener las pier

nas en posicidn durante un periodo suficiente de tiempo.

Estilo de la Patada en Alto Después de que se ha dejado el sue
lo, las piernas siguen una sucesidén normal de los movimientos de ca

rrera. Este movimiento contribuye a producir una posicidén erecta =

del cuerpo durante el vuelo, por cqnsiguiente las_caderas siempre -

estan en una posicidén ligeramente mds adelante que en el estilo de-

rodilla doblada y el atleta puede ejecutar la extensidn de las pier

nas mas eficasmente en el momento del aterrizaje.

El Aterrizaje : Al bajar el cuerpo hacia la superficie de ate -
rrizaje es importante que el atleta se oponga al descenso del tron-
co hacia las caderas hasta el Gltimo instante antes de extender las
piernas para el aterrizaje. En el contacto con la superficie del -
suelo los pies han de estar extendidos lo mds adelante posible del-
cuerpo. Es importante que el atleta no caiga atrds en el momento -
del aterrizaje porque se mide del punto mas cercano a la tabla del-
despeque. Al tocar el foso con los pies, trate de empujar el pecho
hacia adelante mientras deja que sus rodillas se doblen. Este movi

miento le ayudara a pasar el peso del cuerpo por sobre y mas alla =~
de los pies.’




FIGURA 27 y 28 SALTO DE LONGUITUD : John Bennet, campeén de la N.C.
A.A.| (National Collegiate Athletic Association) y miembro del equi-
po olimpico de los\ Estados Unidés, del afo 1956. | (a) En primer tér-
mino aparece golpeando la tabla de barir con la planta del pie. (b)
El peso del cuerpo descansa directamente sobre el pie impulsor, al-
iniciarse el salta. (c) Correcta elevacion de la rodilla,

con adelantamiento adecuado /del brazo contrarico. (d) La zancada ent
el aire es muy larga.(e) Bennett endereza el cuerpo, preparandose =
para efectuar el movimiento hacia delante de la cintura. (f) El cuer
po se extiende, a causa de la "suspensidn" sn el aire. (g) Los bra=-
z0s se mantienen en distir osturas fin de mantaner el equili
brio y empezar los movimier elanteros descendentes. (h) Las pigr
nas comienzan a unirse, es de tom ¢ cto con el suelo. (1) -
Observese la amplia extensidn de las piernas y el lanzamiento de los
brazos., (j) La rodilla derecha relajada, permite a Bemnett caer ha-

cia ese lado del foso.

FIGURA 25 y 26 SISTEMA DE SALTO DE LONGUITUD : Presentamos a Greg Bell

campedn olimpico de 1956. (a) Ejemplo del juego taldn-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 continuacidén, extiende la zancada en el aite. (e) La pierna -
trasera actuan, @dispuestas a ponerse junto a la de delante. (f) Bell
eleva los brazos. .

y, a causa de la "suspension", el cuerpo pierde su linea "recta". -
(g) Las piernas empiezan a prepararse para el descansc. (h) Los pies
y las manos inician su movimiento al frente. (i) Notese la posicidn
extendida de las piernas. (j) Las rodillas se rdajan por completo,
en el instante de la caida, permitiendo que el cuerpo se "deslice"-
sobre los pies,.




ORGANIZACION .

Se sorteard el orden en que los competidores realizen sus intentos

En 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.

D) Quedara prohibidorely empleo de.cualquier tipo de pesas o empuniadu
ras de cualquier clase.

E) No podra poner| marcas sobre el carril, pero podrd poner marcas a
un lado ((provistas por el comite) del carril. No se podran mar--
cas en la fosa de caidas.

I

) Cuando haya mas de 8 competidores a cada uno de los competidores-
se le daran 3 oportunidades y los 8 mejores/competidores tendrin-
oportunidad de efectuar 3 intentos adicionales.  Cuando hay emp

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.

a2 -

TECNICAS DE ENTRENAMIENTO :

Para empezar a aprender el salto de longuitud es preferible no -
servir de la tabla de despegue que estd construida de madera y S€ 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 contara como falta :
A) Si el competidor toca el suelo mds alld de la linea de despegue,

6 deja visible impresién con cualquier parte del cuerpo ya sea -
corriendo 6 sin saltar 6 en el acto de saltar.

B)' Despegar de cualquiera de les lados de la tabla mis alld de la. -
prolongaicon de la linea de despegue.

Todos los saltos deberidn medirse desde la huella mas cercana en-
la fosa de caida hecha por cualquier parte del cuerpo 4 sus extremi-
dades a la linea de despegue y en dngulos rectos a dicha linea.

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

FOSA DE CAIDA : 2.75 mts. de ancho.
TABLA DE DESPEGUE : 20 cm. ancho.
10 cm, espesor.
1.20 mts. largo.
Tabla de despeguey final de la fosa : Minimo 10 mts.
LA TABLA’DE DESPEGUE NOSE COLOCARA A MENOS DE 1 MTS. DEL BORDE
FOSA.

PRAN DE ENTRENAMIENTO

Puesto aue la rapidez es un fattor esencial en el salto de longui
tud los atletas que se de diguen a estd especialidad deberan practi-
car fundamentalmente y de forma constante gran nimero -de ejercicios
de velocidad - a si mismo y con /‘varias vistas a la evolucidn en el -
aire y al descenso 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 que los susodichos misculos abdominales y de la
regidén posterior se encuentran ya vigorizados, asi como las partes =
del cuerpo que actuan en el sprint.

LISTA DE TRABAJOS

UN MES ANTES DE LA,TEMPORADA

I.-/ Trotar 400 metros.
2.-.Hacer ejercicios vigorizadores :

a.- Practica sobre vallas en posicidn sentada.

b)- Sin doblar las rodillas , desde la posicién 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 derecho con la izquierda.

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 maximo de velocidad.

Bjecutar/ 10.saltos, efectuando una

1

Correr 65 metros, saltando vallas,

Elevaciones en la barra fija durant:

metros.

ey
Jel

00
e

e

'

Correr 300 metros a base Jde cortos spronts

Hacer 3 carreras de 65 metros, saltanado

(bajas) .

Efectuar 5 salidas de starting, corriendc 45 metros.

Trotar 400 metros.

Sesidn de ejercicios vigorizadores.

Efectuar 5 saltes con carrera corta previa,

Correr 300 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 vigor:zadores.

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

Trotar 400 metros.

Sesidn de eijercicios vigorizadores.

Correr 300 metros 2 base de repetidos sprints.
Hacer 3 veces la carrera previa completa, aseguran
dose que las zancadas coincidan con las sefales. -
Ejecutar 10 saltos, corriendo la distancia completa
de carrera, nhacer 5 carreras a la mitad de la velg

=

cidad.maxima y 5 a 3/4 de rapidez.

UNA VEZ INICIADA LA TEMPORADA DE COMPETICION

Estd tabla esta confeccionada part.endo del supuesto de que se
celebraran en sabado. Caso de tener efecto en cualguier otro dia,
alterar el orden cambiando los dizs de acuerdo con la variaciénm.

LONES : Trotar 400 metros.
Ejercicios gimnasticos vigorizadores.
Carrera de 800 a base de rapidos sprints cortos.
Hacer 5 veces la carrera previa a pleno esfuerzo.
BEjecutar S saltos, efectuando una carrera corta.
Ejecutar 5 saltos, recorriendo toda la distancia -
de carrera a 3/4 de velccidad maxima, trabajar e!

accpio de fuerzas ante la impulsion y elevacion.

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

Correr 200 2 base de cortos tramos a sprints.
Realizar 3 carreras de 65 metros ae vallas bajas.
Efectuar 3 salidas de los plocks, corriendo 50 -
metros.

Hacer elevaciones en la barra horizontal durante -
10 minutos.

Trotar 400 setros.
Sesidn de ejercicios vigorizadores.




FORMA DE RECOPILACION

FECHA LUGAR HORA INDICADA

Correr 800 metros a base de bruscos y rapidos sprin
ts.

Ejecutar 5 saltos previa carrera corta. Trabajar
sobre el descenso y toma de contacto apoprepiados.
Hacer 5 salidas de starting, corriendo 50 metros.
Hacer 5 saltos emplenado a fondo y cerriendo toda
la distancia de carrera preliminar.

ORGANIZADOR HORA TERMINADA

PRUEBA

COMPETIDOR
Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

Correr 800 metros con tramos cortos a velocidad.
Efectuar 5 salidas de starting, cecorriendo 50 metros
Elevaciones en la barra fija durante 10 minutos
Hacer 3 veces la carrera completa y el salto.

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







REGISTROS HISTORICOS :

F*A .M . Wabster asevera gue 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.5. Conolly y fue el primer vencedor
Olimpico, en los Juegos de Atenas de 19836, 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, establecid el record mundial en 15.51 m. Este re -
gistro constituyo la plus-marca Americana hasta que en 1941, 3Billy
Brown de la Universidad del -estado de Lousiana, saltd 15.52 m.

No ha existido una verdadera supremacia desarrollada atravéz -
de los ailos 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 mundial, aungue se mantuvieron hasta 1950. -

-

Pero entonces fue cuando A.F. de Silva, Brasilefio comenzd a esta -

blecer nuevas marcas. Este atleta comsiguio el titulo en los jue-
gos Olimpicos de 1952 y 1956, siendo el primero en sobre pasar los
16 m. La wverdad es que da SIlva ha hecho mucho mids que cualguier-
otra persona en los Gltimosafios, esforzandose en perfeccionar su -
estilo y creando un auténtico interés mundial por la prueba.

TECNICA :

La Carrera Inicial.

La Longuitud de la misma sole depende de la distancia que cada
atleta necesite para alcanzar su velocidad maxima. Corrientemente
se-emplea. un tromo de 36.50 m. Lo mds importante para los saltea-
dores es no olvidarse de que 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 misculos, en la carrera
Esto quiere decir que no ha de correr, en el instante en que se -
acerca a la tablada de batir, si no'gue habra reducido ya la mar -
cha ya en los ultimos pasos.

Golpe Impulsor y Primer salto :

La ejecusién perfecta de los movimientos que permiten realizar
un salto adecuado es algo fundamentalmente bdasico. Ello asegurara
el equilibrio durante la evolucidn en el aire, estabilizando la po
sicidn del cuerpo y acondiciondndolo para efectuar el siguiente -
paso O salto. Un. dngulo de impulsc de 20 grados, e incluso

infe-

rior, puede ocasionar menos perdida de velocidad, dado cue es auy




lmportante en la ejecusidén 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 que repercuta des favorablemente, reduciendo la sancada que se-
efectla a continuacidén y acotando la distancia del tercer salto, -
lo originara una sensible disminucidén en el salto.

En el momento de elevarse, resulta esencial mantener el equil.
brio del cuerpo. Si el saltador no procura estabilizar la posicidn
puede provocar un debilitamiento de la pierna, en el instante en -
que los misculos se aprestan a actuar con energia para impulsar al
atleta en el salto. Lo mejor para mantener el debido equilibrio es
mirar al frente centrando los ojos en algin 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 estard prepara
do para inmediatamente dar la zancada que constituye el segundo -
salto. Deberd asimilar con rdpidez la sacudida del choque contra-
el suelo y hallarse presto para efectuar 1 paso. Durante la fase
de salto incial el saltador ha de mantener el control de sus mﬁscg
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-
preparacidon para el préximo pase. El cuerpo se mantendrd 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
mds dificultades los atleta-Sim expertos. Otros factor basico 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 flexionada al nivel de la cin
tura mientras la pierna superior se mantiene se paralela al suelo.

El tronco se inclinarda ligeramente hacia delant€. Aungue no a
de sobre exeder la pierna de atague, el saltador deberd a delantar
la maxima distancia. Si estd se extiende demasiado, el atleta se-
encontrara con gu Su centro de gravedad se habra desplazado exces.
vamente hacia atrds respecto al punto donde le pie batira para -
pulsar el tercer salto., lo que significa que se hallard en post -
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 ejecusion
za en le tercer salto de la prueba pueden ser los
practican en el salto de longuitud simple. El
forzarse en consequir la mayo tu posible,

hacia arriba y extendiendo la pierna de ataque
lantamiento.




El pecho se mantendra erguido y la cabeza doblada hacia atris
y hasta el momento justo en que se inicie el desee#nso, el pie se
sostendra en el aire al mayor nivel posible.

Estilo de Triple Salto .- ActGa Adhemar de Silva : a) Impulso ini
cial con presidén taldn, planta , dedos. b) Observese la ligera -
felxion de la rodilla impulsora. c) Da Silva elevala pierna de a-
taque 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 la de im -

pulso se extiende al frente {pere no demasiado), preparandose para

tomar tierra mientras la de ataque quede atras, g) La caida se a-
completado pero la zancada siguiente .se ha demorado un poco con

el proceso anterior. h)  La pierna de atague se adelanta en toda -
su extensidén. I) Una vez extendida se dispone a bajar de nuevo al
suelo. J) Por segunda vez sé empled jeugo de impulso taldn , plan
ta, dedos. Es de (tomar) notar también la flexidn de la rodilla-

Suavemente contraida y que sirve de rdpido 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-
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 que el cperpo se "des
lice" sobre los pies.

ACONDICTIONAMIENTO

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 evolucidn en el aire y descenso en forma a-
propiada y correcta. Se supone que el atleta se habra preparado-
convenientemente durante tres meses, practicando los adecuados -
ejercicios de pesos y las practicas gimndsticas mnecesarias 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 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 :

dedos de

AZﬂU-equ

MIERCOLES

Echedos 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 mdximo de rapidez.
Correr 65 m. con vallas. Repetir 3 veces.

Durante 10 minutos practicar elevaciones en la barra
fija horizontal.

Trotar 400 metros.

Sesi6n 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 S salidas de los "Bloks" corriendo 50 metros

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

Cubrir 800 metros efectuando cortos "sprint”.

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

Elevaciones sobre la barra horizontal durante 10 min.

Trotar 400 metros.

Sesion 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 que
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.




D) Quedara prohibido el empleo de cualquier tipo de pesad o empuﬁg
Trotar 400 metros. duras de cualquier clase.

Hacer ejercicios vigorizadores. E) No podrd poner marcas sobre el carril, pero podrd poner marcas
A base de "sprint" cortos y largos correr 800 metros a un lado del carril. Mo se podr&n marcar en la fosa de caidas.
Realizar 5 pruebas de triple salto cubriendo toda - F) Cudndo haya mds de ocho competidores, a cada uno se le dara 3
la distancia de carrera y empleandose a fondo. oportunidades y los 8 mejores competidores y los tendrdn oportu
Ejecutar 5 pruebas de triple salto con carreza pre- nidad de ejecutar 3 intentos adicionales. Cuando hay empates-_
liminar corta, trabajar la longuitud de la zancada- en el octavo cada uno de los competidores tendra 3 intentos adi
intermedia vy le descenso. cionales. Cuando haya 8 competidores 6 menos a cada competidor
se le permitirdn 6 intentos.

Trotar 400 metros.
Hacer ejercicios vigorizadores. REGLAMENTACION
Correr 800 metros de cortos y bruzcos "sprint"
Realizar /5 isalidas de "Starting" corriendo 50 metros
Practicar elevaciones en.la barra fija durante 10 min. | El Orden en que los competidores realizen su intentos sera sor
Cubrir 3 veces la distancia de carrera previa. , teado por grupos.
La longuitud minima para cada carril serd: 40 metros 6 130 pies
Descansar V. estudiar Jas peliculas tomadas durante NOTA: En donde las condiciones lo permitan, los carriles no \’33
los entrenamientos y reuniones anteriores. berdn ser mids 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=
PROGRAMA ' PARA  PESO lativas a empates.
El empleo de pesas 6 manivelas de cualquier tipo esta prohibido
La parte del carril 6 terreno en que se haga el despegue de sal
Con una barra sobre los hombros 6 nuca 2 serdies de 10,progresan - to Bstara a nivel.
do 30 a 40 Kg. La tolerancia maxima de inclinacidén lateral del carril para los
eventos de saltos no excederda de 1:100 y en la direccidn de la-
carrera 1:100.

En el salto triple no deberd colocarse marcas en el carril sin
Flexidén de las rodillas, empezar con 10 kg. e ir aumentando pa ' embargo el competidor puede colocar marcas (provistas por el -
ulatinamente hasta 80 kg. - Comité Organizador) a un lado del carril. No deberan colocarse
marcas en la fosa 6 en el drea de caida.

Elevaciones de los pies con la barra sobre los hombros 6 nuca,
3series de 10 ejercicios progresandeo 30 a 40 kg.

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

REGLA ¥ 38

INDICACIONES UTILES

El despegue se marcara con una tabla enterrada a nivel del ca-

rril y a la superificie del carril y de la fosa caidaiy.sera -

colaocado por lo~ menos a 11 m., de la fosa su borde mds cercano
Trabajar la carrera inicial de manera firme y constante, a fin a esta se llama "Linea de Despegue" (take off). Si un competi

de aumentar la confianza en si mismo. dor se despega antes de llegar a la tabla no se le contara fal

ta por esta razon.

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

Ejecutar el triple salto de manera desenvuelta, agil y relajada. )
El primer salto se hard de manera en que el competidor togue el
suelo con el mismo pie con el gue haya hecho el despegue. En

NIZACIORN el segundo salto caerd sobre &l otro pie, desde el cual conse-
cuentemente ejecutar el tercer salto.

3.- Si durante el salt el competidor toca el suelo con el pie que no

Se sorteara el orden en que los competidores realizen sus intentos estid ejecutado el salto se le contar como falta.

En toda prueba de salto, la longuitud de la carrera es ilimitada. 1 " 1i in 1 1 - 1
. . . . - En tod pectos, se aplicaran las reglas para el
En todos los eventos de salto a cada competidor se le acreditara 4. td °; os‘:tgos :Scarre:; (37)p 9 pak i
. A AN : nguitud éo -
su mejor salto estando sujeto a las condiciones establecidas para £0, de  longn

los casos de empate. - Se contara como falta gque un competidor toque el terreno mas alld
. q

de la linea de despegue o de su prolongacidn con cualguier par
te del cuerpo, ya sea corriendo sin saltar & en el acto de saltar




Todos los saltos deberdn medirsedesde la huella mds cercana en-
la fosa de caida hecha por cualquier 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
tard como_ falta:

Para asequrar una medida correcta de cualquier salto es escencial
que la superficie de la arena en de caida se nivele con
exactitud para que quede en el m.sr 10 que la tabla de desp
gue,

La fosa de aterrizaje & decaida tendrd un minimo de
de ancho.

La distancia entre la tabla de despegue y el fimal de 1
sera cuando menos 19 metros.,

REGLA # 48

Construccidén : La tabla de despegue deberd 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 entrepano
horizontal de 1.22 m, de largo, 10 cm de ancho v su parte supe
rior estara 25 mm, abajo de la superificie.de la tabal de despe-
gue de 38 mm, de profundidad 1.25 m., de longuitud y 10 em, ce -

ancho para colocar una tabla de 25 mm., de eSpesor come Se reguie

re con una capa-de plastilina 6 substancia similar de 13 mm de -
espesor cuyo borde mds cercano a la tabla de despegue estara en
un angulo de 30 ggado respecto a la horizontal. La capa de plas
tilina podra (esponjarse) empujarse con un rodillo & con un ras-
pador de acuerda 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,
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UNA MIRADA BL PASADO :

Los estilos basicos en ejecucidn del salto de al a, puestos
en practica hasta hora han cunatro. Fl primero en 1 ar fue el-
llamado de "tijeras" que emplearon casi todos los atletas hasta el -
afio 1895. Esté método requer jue el saltador se concentraran en _-
las fases de carrera prelimar e impulsgy, n preferencia al frangueo-
de listdén, el cual era salvado en posicidn sentada. El1 hecho de que-
las marcas conseguidas hasta 1887 bajas indica gque el rud
mentario sistema al uso exigi una elevacién frente al-
saltometro completamente vertic a por medio del intento -
de transferir toda la rdvidez de en un movimiento de ascen
so mas bien bruzco. Por otra parte ic -
mostrada por el "™ Record ".de 1'33 m tablecido en dicho afic -
1887 por W. Bryd Page. (No hay duda de que este atleta introducia -
una variante en la técnica conocida ladeandose ligeramente sobre
barra, al franquearla).

tu
le

r
g

ion parece quedar de -

1

la -

Se cree que el estilo "Eastern" (Término al cual corresponde el-
castellano de "Rodillo" fue incorporado e iniciado por Michael 3wee -
ney, que empezd a practicarlo en 1895. Desde luego, tal sistema
eta mas que una modificacidén de las conocidas "Tijeras" pero con

Ol
tronco sobre la parra que caracterizaba la ejecucidn del salto,
parte de sweeney. El registro de 1'97, consequido por dicho atleta
venia a probar gee la posicién del cuerpo en el momento del franqueo-

t

se iniciaba iba un intento inowador, constituido por inclinacién

era un factor importantisimo. Este método fue empleado en los Esta -
dos Unidos, cOn muy pocas variaciones, hasta 1984. Practicandolo, -
John Winter, de Australia, saltd 1'98 en los Juegos Olimpicos de este
ultimo afio, consiguiendolo el triunfo en 1la especialidad, sin embargo
parece ser que tenia cierta ventaja sobre los demds atlétas, ya que -
en su carrera de impulso empled un dngulo de caproximadamente de 60 -
grados, mientras el de los demas era de 45, Las zonas de la oista -
donde tenian efecto los saltos estaban humedos y embarrados, utilizan
dose varios trozos de terreno sobre los que actuaban los atletas has-
ta gque su superficie que los gque actuaban impracticable haciéndose -
necesariotrasladar el lugar de. la prueba. ¥ Wintex fue uno de los-
pogos que efectuo el salto en un punto no hallado antes por ningin -
competidor.

El "™ Western Roll " & " Rodillo Simple ", como se le conoece ‘en -
Espaiia aparecid 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.descripcidn del estilo mendionado parece demos
trar que el salto se ejecutaba siguiendeo la misma técnica y sistema -
que utilizan' ahoralos atletas modernos.

La forma de pasar sobre el listdn
mejor sobre los dos sistemas entonces
ba plano, éncima de la barra, horizontal




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 pusd en préactica triunfalmente
por primera vez en el ano 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 él y elevandose-
solo lo justo para franquearlo. 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 listoén).

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 ™, 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 describiremes con mayor detalle los métodos del "Ro
dillo Doble"™ y Rodillo Simple " que son los mds corrientes y eficaces
asi como los utilizados gasi en exclusiva en las competencias modernas

CONDICIONES DEL. SALTADOR DE ALTURA :

Los muchachos de buena estatura 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
Yy cinturas. EN plan psicoldgico.no debe faltar la confianza en la -
propia habilidad lo cual ayudard sobremanera el atleta.

MODO DE SALTAR :

De todos los ideados el rodillo doble parece ser el sistema mas
completo no solo por los superiores registros obtenidos mediante su -
pzactica, si no también por la econoia de esfuerzos que procura y por
la favorable condicidénde que permite al atleta transferir todo su im-

pulso de carrera en movimiento de elevaicdn vertical dentro de las
mas fructiferas circunskéncial,

A _pesar de tales ventajas.no faltan
entrenadores nosotros somos/ de la misma opinidn que creen gue los prin
cipiantes deben aprender primerc el estilo/del rodillo simple, al okb=
jeto de dominar previa y absolutamente los procedimientos correctos -
del impulso , en el momento de presicnar, cara a la elevacién , la - =
planta del pie debe batir contra el suelo asentandose en al misma di-
reccidon de la carrera con lo que se enitari el defecto de deviarse
hacia la barra y el de que el hombro interno (el mis cernaco al
tén) se incline prematuramente ante de que la ascensidn empiece
efectuarese esta "postura" del pie, en la linea con 1la carr;

mejor por lo que respecta al rodillo simple.

La Carrera : De acuerdo con la anatom®a y caracteristicas del salta—-
dor , la longuitud de la zancadas puede variar sensiblemente la carre
ra ha de ser lo bastante larga para que el atleta alcance un ritmo de
paso relajado y ficil y tendrd la sufieiente duracidén 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 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 que se sigue tal nétodo
una vez llegada a esta marca y a partir de ella el atleta con centra-
ra su pensamiento en la ejecucidn del salto y franqueo de la barra, =
sin procuparse poco ni mucho del lugar justo donde se halla el punto-
desde el qgue se impulsara verticalmente, por lo tanto resulta de ca-
pital importancia la constante, repetida y tenaz practica de la carre
ra ya que es el inico medio para que el saltador determine con exac-
titud matemdtica la distancia apropiada para aproximarse al obstaculo
el punto de impulso debe estar a unos 90 cm. del listén mids 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 mds largas por supuesto estas 2
zancadas son también mds largas lo que permite que el centro de grave
dad del cuerpo descienda un poco la inclinacioén 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 V¥
alrgo.

EL IMPULSO ELEVADOR :

En lo gue respecta a la imiciacidn y desarrollo del impulso es -
imprescindible tener presentes ¥y estudiar varios puntos fundamentales
siendo los mas importantes los que continuacion detallamos :

1.~ Los ojos del saltador deben estar proyectados sobre e} listén =
durante 18s 6 metros que proceden al instante de batir. Si del
listofi se encuentra a una altura inferior a la de los ojos, es -
tos se mantendran enfocados sobre un punto imaginario, s%guien@o
en linea recta al mismo nivel ya que la cabeza se llevara ergui-

da.

2.- No hay que olvidar que los tres P¥imeros pasos son rela;ivamente
lentos que los 3 siguien~tes se dan a mucho mayor velocidad ¥ =

que el Gltimo es el mas rdpido y largo de todos, aunque se baya dicho

previamente conviene insistir en-ello debidc a la importancia gue -
tiene esta fase del salto.

En los tltimos zancadas el cuerpo se inclina ligeramen;e el ?a
1én 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.

Al dar el Gltimo paso el cuerpo se inclina hacia atras, qugdando
retasado respecto al pie , la distancia e§tre el punto d%.:mg

so y la barra superior del saltometro sera naturalment% distin
para cada saltador v estilo, corrientemente suele ser de unos




FIGURA 29 v 30 "~STRADDLE " Q“RODILLO DOBLZ .- Presentamos a Ernie -
Shelton de lalUniversidad de California del sur \y plusmarquista de la
N, C LA .A . (A)-En la posicién de " Acopio " previa al impulso,

flexiona su pierna derecha. (B) El cuerpc se rezaga al tiempo gue el-
talén golpea el suelo. (C)-La pierna derecha inicia  su movimiento de-
elevacidén (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 elevacién (E) El 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

(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 direccidén descendente -
rumbo al foso (I) La diestra es la que primero entra en contacto con=
él , seguida por la pierna del mismo lado, relajada lo suficiente coO-
mo para que la sacudida que provoca el golpe no sea demasiade fuertes

2 90 cm. para el especialista que emplea el método "Straddle " 6 " Ro

dilla doble f y de 90 cm. a 1'20 metros para que el utilice el ™ Wes-
tern Roll " & Rodillo Simple.

5.- El atleta ha de concentrar sus ideas sobre la forma y medio de -

eonseguir la maxima altura posible por conductodel salto e impul

S0 inicia{es. Considerando en segundo plano el modo en que pasa
ra sobre el listén. "

La pierna de ataque se lanzard hacia arriba casi extendida por -
completo & por lo menos todos lo que pueda pafa conseguir y man-
tener dicha extensidn el atleta pondra toda su fuerza en el movi
miento elevador, contrayendo y presionando energico y violenta -
mente los misculog de la planta delantera del pie impulsor ya -
que son los dedos de este pie lo ultimo gque abandona la pista. -
La debida coordinacién entre los movimientos de elevacidén 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 g@e la pierha de ataque alcance su punto de -
mazima elevacidn en el aire.

El hombro interior .- Que es el que se encuentra mds cerca del -
listén sera impedido vigorosamette hacia el lado contrario y ha-
cia arriba, ébsteniendose de inclinarlo bajo ningtin concepto, en
direccién a la barra, esta ingorrecta 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 sobre el suelo, siguiendo la misma
linea de la carrera. El adngulo de acercamiento fr estid en rela-
cién con la barra, ha de ser de 30 a 45 grados , la ampliacidén -
de dicho dngulo capacita al atleta pa®a lograr elevarse en verti
calicidad pronunciada y en determinada circunstancias resulta --
aconsejable su puesta en practica por todos los atletas.

El brazo derecho (siempre que el atleta se impulse con la pierna
izquierda) sale lanzado hacia arriba con energia y vigor aungue-
de 'modo natural y coordinado , ‘al objeto de controlar debidamen-
te el cuerpo y franguear mejor la barra del obstdculo, 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 muches 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 primere el foso con la mano y el pie zurdo. Los gue practican-
el estilo de rodillo deble (impulsados a si miswmo con el pie izquier-
do), caen sobre las extremidades del lado derecho.

RODILLO SIMPLE O WESTEERN ROLL "

En la prictica este método es més fdcil de asimilar por otra par
te @8 el que los principiantes aprenden con mas eficacia, sobre todo-
si se trata de muchaches altos y no muy rapidos de reflejos 6 sea tor
pes eg su reaciones y movimientos , el frangqueo del listdén se efectua




FIGURA 31 y 32 ESTILO™ WESTERN ROLL " O RODILLO SIMPLE.- El atleta del

dibujo es John Wilson, 'de la.Universidad de California del Sur y 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 alti
ma_zancada es larga'y enérgieca, el taldn del pie es la parte que prime-
ro bate contra el sucio, nhaciéndolo vigorosamente /(c)“El pie impulsro:

se“adosa a la pista, sin apartarse de la direccidn.dela carrera (d) =

El-brazo izauierdeo y la rodilla derecha se/ lanzan| hacia arriba con Vio

lento empuje. La pierpa de elevacidén actua ligeramente doblado. (e) -

El brazo derecho asciende, completado la accion de ambas extremidades=—

anteriores que ‘ahora se extienden (f) La pierna izguierda se contrae -

empezando a situarse bajo la derecha.

g

-‘._—-—‘—-—ﬂ-'-—‘-—_

-

(g) Una vez completada la unidén de las piernas el brazo izquierdo ini-
cia el descenso. (h) , (i) El hombro y brazo izquierdo se deslizan so-
bre el liston, permitiendo que las caderas se elevan lo bastante para-

franquearlo tambien (k) Al girar la cintura la pierna derecha, exten

ida, pasa obstaculo mient la

izquierda, doblada permanece baijo ella
(1) Las manos se tienden

a el suelo, favoreciendo la postura =z21ta
de las caderas y previniendo la sacudida

provocara el golpe contrz
la supert cie de! fosc

T el lado inetro

El pie izguierdo
parte del cu '
$0 tras la

de 45 grados,
*record” mundi
grades, Ei
direccidn de
dentica linea,
hacia arriba verti
evitar la posible
pulso, entonces
de atague, elev
el saltador em:

de

hacia un lado
mismo al frente
abajo. Este

1a barra.

RODILLO DOBLE © " STRADDLE "

Hasta la fecha el estilo de rodilla es con mucha ventaja, el -

altar limpiamente por encima del lis -

mejor que se ha ideado para

tén , por lo menos la experiencia asi

es decir em mas cercano al saltometro.

ima del listdn casi rozandole y es la
sa contacto con la superficie del fo

Navies establecio el antiguo-
hizo empleando un angulo de 60
contra el suelo en la misma -

ataque se eleva también en :
el nombro interior se mueve-
ge mantiene erecta a fin de-
antes de efectnar el im -
ispone a reunirse con la pierna
ado en el momento en el gue -
Jna vez ejecutando la fase -
con rapidez hacia delante y -
izquierdo se lanza a si
listdén se dirige hac:a-

a pasar por encima de -

’
A

parece demostrarlo. A pesar

de ello si el atleta desea evitar el peligro de caer en alguno de -
l1a multitud de viciosos o errores que indefectiblemente se cometen-

al emplear este sistema, no
perseverancia y continuidad
varios sugerencias rlativas
gir tales vicios y errorzs

erdo para impulsarse (que son

1.~ Ha de tener el
del hombro izquierdo

bre ella, 2.-
pulso en la misma lin
pista asentando mé
acciébn impulsora n
cias, 4.~ Abstenerse de <
En otras palabras estudiaz
tén, pero dar preferenci
1los que permitirén comseguir
dida” encima de la barra.

Impulso y Prangueo del
diales del salto de
presentar
bilidad ne
ocupa.

tendri mis remedio que practicar con -
infatigable, A continuacién incluimos-

la fase. impulso que ayudard a corre -
tletas que utilicen el pie izqui-

a
ayoria :

idado en evitar la inclinacidn 6 ladeo
andose incosientemente so

siempre‘el pieé de im -

$2 ha de batir sobre la

o de-lograr la energica -

en las mejores circunstan-

pierna de ataque en la elevacidn

movimientos preliminares ya que son
perfedta posicidén "echada™ & "exten

listén , he aqui los dos factores premor
descibiremos algunos datos, tratando de

106 conocimientos prédcticos y 13 ha

se log canones del estilo que nos -~




Los Gltimos 3 pasos, los anteriores al asiento del pie, cara -*
al impulso elevador son mds ripidos y mds ligeros gue los 3 primeros
la cabeza se mantendra erguida y los hombros a su nivel natural, en
el mom?nto en que la pierna impulsora bate el suelo, el cuerpo se -
hallara inclinado hacia atrds. Como ya se ha dicho lo primero que-
se adose a la superficie de la pista es el taldn cuando este golpea
el suelo , la pierna de ataque se lanza hacia arriba vigorosamente,
recta y extendida a lo largo del listén. El1 brazo del mismo lado se
eleva con energia sobre la cabeza al objeto de mantener la apropiada
p?sicién del cuerpo en el aire. Al alcanzar la pierna de atague su
maxima altura la punta del ie impulsora ejecuta con elevaicdén. La-
velocidad de la carrera el impulsor ejecuta con los dedos su movi -
miento de resorte, iniciandose a su vez la elevaeidén. La velocidad

: | de la carrera el impulso y el lanzamiento de la pierna "empujaran'-

S ~ - al atleta hacia la parte superior de la barra, el hombro derecho -

| Y la cabeza se inclina sobre el listdén rapidamente, girando y desl:
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 ESTILO RODILLO DOBLE O STRADDLE ./ Dharles Dumas de la un movimiento de rotacidn 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, En la -
(b) Con el tronco inclinado hacia atrds, Dumas de la larga zancada ﬁl serie de dibujos que ofrecemos se muestra como Charles Dumas, evita
tima. golpeando el suelo en primer lugar con el taldn. (c) La  pier- derribar el listdén, para ello mantiene doblada la pierna trasera y-
na derecha inicia su movimiento ascendente, mientras el peso del cuer la torsidén de la cintura, la pierna gira hacia el "exterior" en po-
po va a centrarse sobre la de .mpulso. (d) El pie izquierdo descansa- ' sidén relajada pasando a la conveniente distancia de la barra como -
sobre &2 suelo, colocado en la misam direccidn de la carrera. La pier para no rozarla tan siquiera.

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

EL PLAN DE ENTRENAMIENTO

Bl proyetto y eleccidén del programa preparatorio adecuado repre
sentan un problema asaz espinoso, Les Steer gue en sus tiempos. Sstg
blecid el gue fue "record" Mundial saltando 2'l0 metros, trabajaba-
firme y duro haciendo practicas de salto a diario, hasta que empeza
ba la temporada oficial de competenciones, a partir de entonces, -
1imitaba tales prdcticas a los lunes , martes y miercoles de la se-
mana en gue participaban en alguna reunidn que tuviera afecto el -
correspondiente sabado. Por su parte , Chareles Dumas realiza muy-
pocaos - saltos dufénte los entrenamientos, enfocando su trabajo sobre
las pruebas de vallas los "sprints” 'y los ejercicios gimnasticos a-
los que dedica varios horas, sin embargo cuando no se esfuerza dema
siado & descuido la vigilancia de su zancada y el estudio de las fa
ses de impulso y elevacién dista bastante de la ejgeucidn perfecta-
que normalmente realiza en pruebas oficiales. Sufforma fisica baja
algo su rendimiento de cae y siempre encuentra alguna dificultad -
qgue le impide mostrarse a la altura debida, posiblemente un término

(E) Los brazos se elevan; al tiempo que la punta del pie 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 ecuanto a eficacia para la mayoria de los atletas, po

listdén. (G) DUmas efectua una casi perfecta extensidn "sobre" ia "arra menos hasta que hallaran un programa mejor o mds ajustado al orga -
Las manos seechan hacia atrds manteniendose adosadas a los costados.

La pierna izquierda empieza a estirarse con soltura. (H) La cabeza
el hombro derecho han pasado ya el listdén deslizandose por encima 4
él. La pierna izquierda ain permance ligeramente flexionada. (I)
completar el movimiento de rotacidn sobre el tope del obsticulo,
cuerpo se dispone a descender.

\ & 1A -

nismo particular de cada uno.




LISTA DE TRABAJOS

+DESPUES DEL PRINCIPIO DE LA TEMPORADA :

UN MES ANTES DE LA TEMPORADA

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

LUNRS 1l.- Trotar 400 metros
2.- Correr 800 metros a base de bruscos y cortos "sprints"
3.~ Realizar ejercicios vigorizadores, incluyendo :
a) Con las rodillas tensas, tocar los dedos de los =~
pies con los de las manos estando de pie. 1. Trotar 400 metros.
2.- Sesidn de ejercicios gimndsticos vigorizados
3.- Realizar cortos a velocidad, hasta una distancia to-
tal, 400 metros.

; 4.- Practicar de 10 a 15 saltos, ejercitarse en la carre
d) De pie con los pies separados y las rodillas tensas ra y el salto concentrarse especialmente en las 3 ul

tocar alternativamente los dedos del ple derecho - timas zancadas y en el impulso.
con los.de la manp izquierda y Vicersa. 5.- Hacer 3 carreras de 65 metros vallas.

b) Sentado. levantar los pies y tocar las puntas con -
los dedos de las manos.
¢) Bjercicios sobre vallas en posicidn sentada.

e) \Con la espalda adosada al suelo pedalear en el aire )
Trotar 400 metros

Hacer ejercicios vigorizadores.,
Correr 800 metros a base de cortos y bruscos "sprints?

f) Elevacidn de las piernas extendidas y tensas, asegu
rese de gue el equilibrio es perfecto, empezar con-
poca altura e ir aumentando esta gxadualmente. Hacer 3 carreras de 65 metros vallas.

4.~ Ejecutar de 15 a 25 saltos concentrandose ne la aproximacion y el Durante 10 minutos ejercicios sobre la barra fija ho
impulso. rizontal.

5.~ Correr 5 veces 65 metros de vallas.
MIERCOLES Trotar 400 metros.

MARTES

MIERCOLES

Trotar 400 metros.

Ejercicios 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, insistir durante’l0 minu-
tos sobre la hierba.

Otros 10 minutos de elevacidn en la barra fija horizon
tal. Q
Correr varias pruebas de 65 metros wallas.

Trotar 400 metros.
Sesién de ejercicios vigorizadores.
Stubito y répidos "sprints" cortos durante 400 metros -

Saltar de 15 a 25 veces trabajando sobre el impulso y-
paso del liston.

Bacer 5 carreras de 65 metros vallas.

Trote lento de 400 metros

Segidén de ejercicios gimnasticos.

Sobre una distancia de 800 metros; efectuar cortos y -
rapidos tramos parciales velocidad.

Hacer 3 carreras de-65 metros vallas.

Durante 10 minutos ejercicios sobre la barra horizontal

Trétar 400 metros

Hacer ejercicios vigorizadores,

Correr 400 metros a base de bruscos y
Saltar de 15 a 25 veces , ejercitandos
pemiendo alturas maximas.

Hacer 3 carreras de 65 metros

Sesidn de ejercicios vigorizadores

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

Saltar 10 veces elevando el listén al maximo.

Trotar los 400 metros rigor,
Sesién de ejercicios vigorizadores como de costmmbre
Realizar sGbitos "sprints” hasta un total de 800 m.

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

EJERCICIOS £ON PESO APROPIADO PARA LOS SALTADORES DE._LONGUITUD :

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

: Flexiones a fondo de las rodillas (con los pies al nivel del -

guelo) . Elevarlos ligeramente, hacer 2 seriés de 10 ejercicios
con peso de 30 a 40 kilogramos.

Adelantamiento de las piernas con la barra sobre los hombros 6
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 6 nuca, 3 series de 10 ejercicios
empleando pesos de 30 a 40 kilogramos.




ORGANIZACION

REGLA # 35

Se sorteara el orden en que los competidores realicen sus inten
o & == DE SALTO DE ALTURA CON CARRERA :

Cuando haya mis de 8 competidores a cada una se le daran 3 opor
tunidades y los 8 mejores competidores tendran oportunidad de -
efectuar 3 intentos adicionales, cuando hay empate en el ocata- E% competidor hara el despegue con un solo pie. ) )
vo cada uno de los competidores tendrid 3 intentos adicionales - . Tirar la barra de los soportes O tocar el terreno mas alla del
cuando haya 8 competidores 6 menos.a cada competidor se le per- plano de los postes con cualquier porte del cuerpo antes del -
mitiran 6 intentos. despegue.
Los soportes verticales & postes no serdan movidos durante la -
competencia a menos que el arbito considere gue el lugar del -
REGLAMENTACION : despegue 6 la fosa para la caida se hayan vuelto inadecuado en
tal caso el cambio foso podria hacerse despeque de que uno ron
da de competencias haya sido completada.

REGLA # 34 GENERALIDADES

El orden en que los competidores realicen.sus intentos serd sor REGLA # 46 DE _LOS APARATOS PARA SALTO DE ALTURA

teado por grupos.

La longuitud minima para el carril sera de 15 cm. , en donde las 4 .

condiciones le permitan los carriles no-deberdn ser mds cortos- Poste cualquier estilo 6 clase de postes pueden usarse siempre
de 18 metros. que sean rigidos. —

En todos los eventos de saltos , cada competidor serd acrédita- Los postes deberan tener e al;ura s?fic1§nte de ma“i;is:?e_;
do con el mejor de todos sus saltos /, sujeto a las condiciones- ' sobre gESQEEA altura magima a la GHES "a barra trans
relativas a empates puede ser colocada por lo menos en 10 ecm.

La parte del carril o terreno en que se haya el despegue de sal BARRA TRANSYERSAL : Podra ser de madera, de metal 6 de otra ma
tar estard a nivel. terial adecuado y de sesidn tridngular & circular cada cara de
La tolerancia maxima de inclinacidn lateral del carril no exce- la barra tridngular medira 30 mm de dncho y el didmetro de la
dera de 1:100 y en la direccién de la carrera 1:1000. circular serd no menor de 25 mm ni mayor de 30 mm.
Enel salto de.altura un competidor puede :co i g

iz . pe s PO S A EMFIRGR SR o7 & La Barra Transveral tendrd desde 3.65 m. hasta 4 m., de largo
tas por el comite Organizador) para ayudarse en la carrera y el : : 3 3.66 '
a = = g B y la distancia entre los postes no sera menor de 3. m., ni
€spegue y un pequeno panuelo O similar sobre la barra transver
sal para ver la mejor. - D2 .

Los soportes perpendiculares & postes estardn separados el uno Soportes para la barra transversal de salte de h., seran planos

del otro a no menos de 3.66 m y a no mis. de 4.02 metros. y rectangulares de 40 mm de dncho y 60 mm de largo. Cada pos-

Antes de comenzar la competencia los jueces anunciaron a los o- te egta#zid colocado de fretnte a la cara interior del poste o -
tros atletas la altura a que comenzaron a saltar y las diferen- ' puesto y el extremo de la barra descansarid en-él tal manera --
tes alturas a la que la bara serd elevada al términar cada ron- que si el competidor la toca puede caer facilmente al terreno
da‘

ya sea para adelante 6 atrds.
Un competidor puede empezar a saltar en cualquier altura a mayor

gqwe la minima y puede saltar también segiin su criterio en cual- 5.- Deberd haber por lo menos un espacio de 10 mm entre los extre
i o =1 : : mos de la barra y los postes.

quier altura subsecuentes 3 altas consecutivas sin considerar -

i:ra;:::as:gggz ::;i:;gofstas faltas descallggcaron el competi- NOTA : La fosa de aterrizaje 6 caida debera medir no menos de 5 m de

Aun después de que todos los otros competidores hayan rehudado P Y e

pasar la barra en 3 saltos el competidor gque la haya pasado po=

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

tas comsecutivamente. =

La medida de una nueva altura deberdn hacerse antes de que los

compatideres intenten salvarla. .
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SALTO CON GARRROCHA

En afios {ecientes el salto con garrocha ha constituido uno de
los dep?rte mas constituido de pista y campo. Con el advenimiento
de la pértiga de fibra de vidrio 6 blanda, las marcas del salto --
con garrocha han mejorado en todos los niveles de competencia.

‘ ‘La garrocha es un artefacto tubular de bambu, 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 o-
se pica en el cajetin de fijacidn en el acto de saltar.

El cajetin de fijacién en el que se planta la pértiga estd hecho
de madera 6 de metal y ha de adaptarse a normas concreta. "Ha de es -
tar fijado al suelo frente al foso del salto, de modo ggu sus bordes
superiores estén al ras del area de despegue.

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

El material del foso ha de ser suficientemente alto paxa propor=
cionar un aterrizaje cémodo del cuerpo en cualquier posicidén. La al-
tura minima del material de composicién deberia de ser de 45 cms, pe-
ro 90 cms. sera 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 6 de algun otro material apropia:
do y ha de tener forma triangular 6 circular.

TECNICAS DE ENTRENAMIENTO

Antes de empezar a practicar el salto con garrocha ha de dominar
se cierto ntmero 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
ideado numerosos métodos substitutivos paxa ayudar a aprender las téc
nicas mecesarias para el salto, y muchas horas de préctica deberan -
dedicarse al dominio de los fundamentos gue son losgue acabaran para-
producir el primer salto.

EL, PORTE DE LA GARROCHA

3 partir de aqui las instrucciones que siguen se aplican a un sal
tador con garrocha que utiliza normalmente la mano derecha :- Ponga -
la pértiga directamente delante de su cuerpo con la punta en el su?lr
y la mano derecha a unos 15 cms. del extremo superior. Esto deberia
quedar aproximadamente 2 15 cms. arriba de la altura de la barbilla
A cB8hEinuacidn, baje la mano hacia el lado derecho de modo gue la pal

ma mire al suelo y la pértigaescé colocada en posicion diagonal a la-

mano.




Alirguese la mano izquierda hacia adelante y agarrese la pértiga con-
la palma hacia abajo aproximadamente a 60 cms. de la mano derecha. -
Levéntese 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 atras para mantener el e-
quilibrio de la péritga. Por supuesto, la mano ‘derecha se desplazara
también hacia atras; mientras proporciona la presiém hacia abajo re -
querida para mantener elevada la punta de la garrocha. Bsta es la po
sicién de parte de la pértiga.

Al empezar a correr en esta posicidén el atleta ha de mantener la
misma posicidén relativa de la pértiga y la cadera. La pértiga a pun-

ta directamente hacia adelante y las caderas estdn en angulo recto -
con respecto a la direccidén de aquella. Los hombros estdn ligeramente

girados hacia la derecha con objeto de contribuir a mantener la posi-
cién de la pértiga directamente hacia adelante. El movimiento de ca-
rrera debera ser lo mds natural posible mientras lleva la pértiga.

CARRERA DE ACERCAMIENTO

La carrera de acercamiento se efectla para conseguir el impulso-
necesario que ha de llevar el saltador hacia arriba y por sobre la ba
rra transversal. Las cualidades mids deseables de este movimiento son
una velocidad sumamente controlable y una colocacidn exacta del pié -
en una 6 varias de las sefiales a lo largo de la pista.

Durante la carrera de acercamiento la velocidadd 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 decoordinar la serie compleja 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 colocacidn exacta de los pis a lo largo de la pista es nece -
saria para conseguir la posicién apropiada de la pértiga en el momento
de plantarla,

LA PLANTA

La planta es el movimiento de transicidén entre la carrera y el -
salto propio con garrocha. Se ejecuta moviendo lg“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
El movimiento de la pértiga durante la planta es controlado por la -
mano derecha. Esta hade lanzarse hacia adelante hasta cerca de la ca
dera derecha y a una posicidn adelante de la cabeza del atleta. La -
mano izquierda sole sirve para guiar la pértiga em la direccidén apro-
piada. La planta de la pértiga ha de empezar 2 pasos antes de dejar-
el atleta el suelo y a de quedar completada un paso antes de esto. El
plantar la pértiga tempranamente es una condic®édn que producird una -
transicidén eficdz de la carrera a la oscilacién. Al picar la punta =
de la pértiga emr el cajetin,-los hombros han de estar en angulo recto

con la pista ya que, 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 izquierdo directamente
debajo de la mano superior 0 derecha. El atleta ha de dejar el sue-
lo con un movimiento vigoroso de elevacidén de la rodilla derecha con
objeto de reducir la tensidén en el brazo y la mano ‘derecha. Si no -
se efectla este movimiento la mano superior resbalari a menudo hacia
abajo de la pértiga en el momento del despegue. Durante este es im-
portante dejar que la pértiga permanezca delante del cuerpo. Si el-
brazo derecho se ha doblado en una porsién arriba de la cabeza, abs-
sorbera’ una parte del choque de la planta y ayudara al atleta a -
permanecer detras de la pértiga. En cambio si el brazo estd extendi
do el atleta sera llevado rapidamente adelante, hacia agquella y perj
derd impulso.

LA OSCILACION

Durante el despegue se aprecia la segunda diferencia importante
entre la pértiga blanda y la pértiga dura en efecto, la mayor flexidn
de lapértiga blanda permité que el movimiento inicial del saltador -
sea relativamente plano y que 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. El saltador de la pértiga blan-
da ha de sacar provecho de su movimiento momentdneamente plano meciéi
dose hacia atrds y levantando bien las piernas hacia ‘sus manos lo -
antes posible.

Este movimiento ha de tener lugar debajo y detrds de la pértiga
curvada. El saltador pértiga dura ha de diferir todo movimiento dee
oscilacién hacia atris hasta que el cuerpo llegue a una posicidén en-
linea con la garrocha. Luego ha de lanzar rapidamente las piernas -
mas allade lapértiga hacia arriba en direccion de sBs manos. Duran-
te este movimiento es importante que el saltador de pértiga dura -
permanezca de estd . No ha de mecer su cuerpo a su alrededor si no-
que deberia pasar lo mas cerca posible de ella.

La diferencia entre la ejecucién 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 al quedar en linea con ella, la eleva hacia las manos..
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-
4 en caso contrario, aquel perdera el impulso.

LA TRACCION Y L FRANQUEO DE LA BARRA

Durante la traccidn y el franqueo de la barra se pone de mani--
fiesto la tercer diferencia entre lapértiga blanda y dura. En efec-
to mediante el movimiento de ascenso hacia arriba, la parte superior
del brazo derecho del atleta se ha extendido y la mayor parte de su-
peso ha sido soportado por este brazo. Al desdoblarse la‘?ertlﬂaior

peiza la traccidn hacia arriba. [l cuerpo esta en posicilon con l1as




rodillas encogidas hacia el pecho y los pies arriba de la cabeza. Al
desdoblarse, la pértiga tira hcia arriba, el atleta,

de tratar de t Y ’

los pies hacia a

6 por encima 4
extremo,

por su parte ha

su cuerpo hacia la pértiga a medida que extiende-
iba, en direccidn del extremo superior de aquella,
e

unto si su mano esta colocada cerca de dicho -
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La energia almacenada en la-pértiga como resultado & :
ra la planta.y el despegue levantra ahoera al altleta hacia arriba. -
Al términar la pértiga su proceso de enderezamiento, el saltador ej

y =

I za je
cuta el mened de 14 barra, moviendo las caderas alredsdor de la nért
ga y'apartandolas de éesta la /técnica dée la pértiga blanda requiere -

[N -

que el atleta difiera el movimiento . de
¢ccidn ‘hava sido termimada.

a, caderas hasta geu la tra=

En cambio la tracidém y el franqueo de|la barra econ la garrocha-
dura/ tiene lugar casi simultaneamente. En| efecto, al pasar el cuer-
po al lado izgquierdo-dé la pértiga las rodillas del.atleta son lleva
das a |la posicidn de encogimiento, sus brazos empiezan a tirar s -
piernas se extienden y sus caderas se mueven alrededor y hacia la -

parte |superior de laigarrocha . /-La accidén conjunta.wa de un movimien

to a otro al saltar con garrocha dura es importante tratar de mante-

ner el peso atrds contra aquella durante todo el| tiempo de la traccidn

v el franqueo, En/esta forma el centro de gravedad-del atleta

=
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situado cerca de la fuerza elevadora y se requiere mengs energia para

llevar el cuerpo al punto mas /alto pesible.

EL. RECHAZO

El rechazo tiene“en el|punto superior del’salto y constituye =
uno de los puntos débiles mis corrientas. de los saltadores princ.| -
3

piantes. Bn_efecto, el Alegar el cuerpo”del atleta al punto mas al=
to del salto, ha.de empujarfla pértiga para apartarse de ella y pa -

sar luego las manos rapidaméne sobre la harra transversal. Iuchos -
saltadores no lograr ejecutar este movimiento apropiadamente y como
consecuencia hacen caer la barza ya sea en el pecho, cuando caen =
atrds hacia el suelo 6 con la mano al pasarla por sobre de la barra
El movimiento de rechazodeberia producir un efecto de alejamiento -
con relacidén con la barra transversal., La importancia,del rechazo -
no puede subestimarse. ,Constituya la culminacidén en/efecto de todos
lo que ha precedido y puede destruir totalmente un salto gae por lo-

dem_as ha sido bueno. A medida gue la barra es frangueda por el cuer

po del atleta y su mano pierde contacto con la garrocha, una ligera-
-

elevacidén de los talones hacia la espalda puede producir un efecbo de

elecacidén de los hombros gue ayudara ha salvar la barra transversal-
con las manos.

Si el foso de aterrizaje esti apopiadamente contruido el atleta
puede realizar el mejor aterrizaje posible dejandose caer sobre la -

espalda.

a4

El foso absorberd por completo el choque del aterrizaje Yy habra
poco peligro de rebote fuera de la superficie. En un foso apropiada
mente construido deberda evitarse el aterrizaje sobre los pies porgue
en este caso, se tendri a rebotar y se podria caer facilmente fuera-
del foso, sobre el suelo duro. Si el foso no esta apropiadamente -
construido es preferible no saltar.

o

Una vez que el atleta haya frangueadc la barra transversal, re-
sulta indicado centrar los ojos en algun objeto gue le ayude a orien

1

tarse con respecto al foso de aterrizaje. Y a el horizonte ©
hacia la barra transversal, de modo que nueca establecer la posicid
relativa de su cuerpo en el aire. ic trate de volverse hacia el fo-
so con la cara 6 el pecho. Déjese caer hacia atras y controle su --
nosicidn evitando aterrizar con la cabeza o el cuello.
HJEDIDAS DE SEGURIDAD

Las medidas de seguridad son sumament nportantes en el salto-
con garrocha porgue son muchos los factores externos susceptibles de
producir situaciones peligrosas. La pértiga ha de ser segura en re-

lacidén con el peso del atleta. El1 foso ha de estar apropiadamente -
dispuesto y libre de materiales extrafios. La pista de carrera ha de
estar libre de materiales sueltos & piedras: Bl-area de despegue ha
de estar bien nivelado y proporcionar un buen apoyo. Hay que tener-
las manos secas y la pértiga ha de estar provista de una superficie-
gue reduzca.el reshalamiento en el acto de plantarse. Al respecto -
puede utilizarse cinta para proporcionar un a@garre mds sélido. Pin-
almente ha de estar presente un asistente para agarrar !
do cae.hacia atrds rechazada por el atleta, con ohjeto de evitar da-
fio material devido a un golpe fuerte en el suelo ¢ con los montantes
del dispositivo de salto.

c1ga cuan

SALTO CON CARROCHA

Para el salto.con garrocha se instalan en los postes, 2 sopor--
tes redpmdps de 1.3 centimetros clbicos e didmetro qgie no deben re-
basar la cara del poste mds de 75 milimetros. Sobre ellos se coloca
la barra-transversal, de modo que si-es tocada por el -competidor & -

b ]
4
por su-garrocha, caiga en-direccidn de la fosa del saltos

La caja de apoyo qué mide 1 metro de largo por 60 centinetros -
de ancho en el extremo frontal y va disminuyendo hasta llegar a A5 =
cms. el ancho en el borde pigeu, es de madera v esta cubierta inter-
iormente con una lamina de fierro de 80 cns. de largo pvor 0.5 mm. €e
espesor.

Ia fosa mide 4 mts. de largo por -5 mts, de ancho y el car de
encarreramietno es de 40 a 50'mts. de largo por 1.25 de ancho; La -
fosa que tiene 60 cms. de profundidad se llena con aserrin & con hu-
le espuma suficiente de madera que sobresalga otros 69 cms. e colo
can costales rellenos también de aserrin, hasta una altu: e 1 nt
alrededor de la fosa, para proteger a los saltadors




£l indicador es una tabla de madera de 2.54 cms. de grueso por b

! 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 6 de metal que estara enterrada al nivel del -

cms. y a la derecha de ellas nthemros del 3.70 mts. al 4.50 mts. de = rorvend’
20 en 20 cms. La corredora se fija al suelo a un lado de la fosa, -
por medio de 2 tubos de metal.

3.- Ademds de las faltas mencionadas en la regla 34, parrafo 1° a-

un competidor se le marcara faltas si:
La garrocha es una vara generalmete de bambu, actualmente las -

hay de pldstico y para las competencias intern?ciovales y en las Olim Z; g;riei;egzrézljiei:2n2°izit:§ wop sanch 1 Pt phiahr.
piadas se usan de fibra de vidrio por.ser muy flexibles. A e S

c) Después de despegar del piso coloca la mano baja sobre la -

que estd arriba & mueve la mano alta hacia arriba en la ga-

GEMNERALIDADESG = e

d) Antes del despegue toca el terreno con cualguier parte

1.- El brden de los competidores que realizen sus intentos sera sor cuerpo 6 con la garrocha, incluyendo la fosa de caida,

teados por grupos. L alla del plano del borde de la caja de pigue.
) - e) Pasa la barra, pero habiendo soltado la garrocha, ésta por-
2.~ En todas las prucbas de saltos, la longquitud de 1 carril s*e{a— de bajo de la barra.
1imitada la longuitud minima jpara el carril en cada caso sera -
de 40 mts. 4130 piés, en las condiciones que lo permitan, los- 4.- Si la garrocha del competidor se rompe al hacer un intento, no
carriles no deberin ser mis cortos @ 45 mts, (147'6"). ’ 88 (conghra coma. una; falta.

3.- Entodos los eventos de saltos cada competidor serd acréditado - 5.= A nadie le ;eré pﬁrmitido tocar la garrocha e PPy ’fié :
con el mejor detodos sus saltos, sujeto a las condiciones rela- cayendo h?Cla atras (en senFLdo cintrarl? a la carrerai, ae -
tivas a empates. la barra o0 de los postes; si alguien lo hace se contara c

falta.

4.- FEl empleo de pesas © manivelas de cualquier clase esta prohibi= :

o] ’ 6.- Los competidores pueden usar sus propias garrochas.

5,- ‘La parte del carril O berreno en gue se haga el despegue de sal N}ngun co@petlcor geta autoggzado, 3 ugE ﬂTjULa,qt k28 g
Vda | EMard S aivel. == chas particulares, a menos que gue cuente con el consenti; -

to del duefio.

6.~ /La tolerancia mdxima de inclindcidn del carril para los eventos L
de saltos no 'excedera del 1:100 en la direccidn de la carrera -

1:1000. REGAL # 46 ESPECIFICACIONES DE LOS IMPLEMENTOS Y APARATOS OFICIALES
PARA EL SALTO DE GARROCHA. 0
En el salto con garrocha no deberdn colocarse marcas en el ca =

rril sin embargo, el competidor -puede colocar marcas (provistas por- >

el Comité Organizador) a un lado del carril. No deberan colocarse - l.- Poste. Cualquier estilo 6 clase de postes pueden usarse, siem

marcas en la fosa 6 en el area de caida. pre que sean rigidos.

! 2.- Barra Transversal. Podra ser de madera, de metal o0 de otro ma

REGLA # 36 terial adecuado y de seccidén triangular & circular; cada cara-

TN 11 \ dela barra triangular medirid 30 mm.yp(l.181") de-ancho y =1 -

| didmetro de la barra-circular tendrd no menos de 25 mm, 984")

1.- Cualguier competidor podrad mover los postés en cualguier dire - f ni mas de 30 mm. (1.81").
ccidén, pero no deberd moverse mds de 60 cms. (2 piés} de la pro 2 Con el fin de evitar filos agudos que pueden ser peligros =
longacidén del borde interno superior de la caja de apoyo iqu se puede formar una barra triangular de @
Si los postes son movidos, los jueces deberan hacer una , los estén ligeramente redondeados y puede hacers ~
cién para asegurarse de que no hay variacién en la altura. | facer los requisitos en cuanto a medidas, si pasa con solo una

‘ pequefia tolerancia a través de un corte triangular con las di-
[ mensiones especificadas.
]
‘ Los extremos de la barra circular seradn construidos de t
ma que terminen en una superficie plan ccn caras de 30 x
(1.818, x 5.905"), para asi colocar la barrz en los sopo
h de los postes., Es onal usar una barra nartida por 1
tad y unida con abrazaderas de metal de 300 mm 1 pie) «

go.

&




La barra transversal tendra desde 3.64 Mts, hasta 4 Mts, de lar

go y la dlstanc1a entre los postes no serd menor de 3.66 Mts.
ni mas de 4.02?

El peso maximo de la barra serd de 2 Kg.

usaran clavijas para sostener la barra, pero no deberid tener -
muescas ni hendiduras de ninguna clase, deberan ser de espesor
uniforme -y no medirdn mds de 13 mm. de didmetro. o deben so-
bresalir mds de 75 mm. de los postes y “la barra descansard en-
ellas.de tal manera que si es tocada por, el competidor o su -
garrocha,; facilmente caerd al suelo en direccion de la fosa,

Soportes para la barra transversal en el salto con garrocha, se

La cata de|pique de apoyo Para el salto con garrocha Asta
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
disminucién y desmivel gradual hasta 15 cms. de ancho en e

extremo que va pegado a la fosa Yy 20 cms. de profundidad er
mismo extremo.

Si la caja se construye de madera, el fomdo deberd revestirse
con una lamina de metal de’ 2 mm. de espesor en un-tramo de =~
800 mm. desde el frente de ella.

La caja debe construirse en tal forma, que los lados se incli=-
nen hacia afuera en el extremo pegado 2 la fosa.de aterrizaje,

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

La garrocha podra ser de cualquier meteryal & combinacidn de -
mateirales,longuitud, didmetros pero la supérficie basic
cuando es de meta, debe ser lisa. La garrocha podra forrarse-
con mds de dos capas de tela adhesiva de espesor uniforme,
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D
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7.53 (8.82
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(0]
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S— T
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LOPEZ GONZALEZ ARTURO

—pe

7.34 (9.00

GONZALEZ TORRES J. MARTIN

770" 11869

SOLIS HERNANDEZ JAVIER 8.12 8,63 8,54
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CONTRERAS LEIJA JESUS 7299 8.81 931
VILLANUEVA HIPOLITO GUILLERMO 9.49 F F
CARRILLO TORRES FERNANDO 6.23 6,39 oLl
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Ne | NOMERE

ctud - Abril 4

l.-§ ROMO MUNOZ ANTONIO

s

2.=| CANISALE

TEJADA JESUS GUADALUPE

=S
.

o
.

=| VILLARRZTAL JAN ANT

4.—-| PONCE SAMUDIO JOSE _AN

s N 5 i

HOJAS DE ANOTACION

SALTO DE ALTURA

lO

H-t/5HS  HIpONrs | 420
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