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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 mas antiguas del mundo. Los griegos -
actuaban llevando determinados pesos en las manos, empleando para -
tomar impulso una carrera algo més 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 crénicas dan cuenta de que =~
en el primer campecnato de la " Amateur Athletic Union " , el vence
dor logrd una distancia de 5'28 metros. En 1896, Ellery H. Clark -
obtuvo el titulo Olimpico en Atenas, realizando un salto de 6'34 m.
Cronoldgicamente 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 deOhio, Eulace Peacock, de Temple; Robet Long, de Ca
lifornia del Sur; Lorenzo Wright, de Wayne; Willie Steele, de San -
Diego State; Jerome Bliffle, de Colorado; George Brown, de UNCLA; -
Jhon Bennet, del Ejército de los Estados Unidos; Greg Bell, de la ~-
Universidad deIndiana ; Peter O' Connor, de Irlanda ; Sylvio Cator,
de Haiti ; Chuhei Nambti , del Japén; y Lutos LOng. Ocho de estos -
hombres (Cator, Nambus Owens, Peacock, Steele, Brown, Bennett y Bell

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

La mas significativa y asombrosa ejecusidén tuvo efecto el 28 -
de mayo de 1935, 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 portentoesas 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 radpidez era tan extraordinaria que segin una pelicula
tomada en el transcurso de sus ejecutaciones de salto(vista por los
autores), daba la impresidn 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 estilo 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 actuacidén que utilizan los atle-
tas modernos aumentando quizd la distancia de la carrera inicial de
27 6 30 metros a un minimo de 36.
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ostensiblemente superiores .

Greg Bell, de Indiana triunfador de la prueba de salto de lon--
guitud en la Olimpiada de 1956, constituye en opinién de muchos ng
nicos, el mas alto exponente de la erfecta combinacidén de las vir
imecables de coordinacidn y es
tilo. pe i 1 sobr -abl modelo de ejecucidn -
en cuanto a eficacia, faci ; a; la extensién de la pier-
na de ataque resulta un movimien e p i medida. arguea la es-
palda de manera correc*a, m niendo en el pecho y la cabeza-
y asegurando el giro elastico de ¢ deras apropiadas y por ulti-
mo adopta una posicién de descenso adecuada grado sumo. Todo e-
llo parece indicar gue muy prento reb 1 8'23 metros.

CARACTERISTICAS DEL SALTADOR DE LONGUITUD

En general difieren muy poco O nada de las que se sefialan en los
" Sprinters ", corredores de vallas bajas ¢ cuatocentistas, aunque-
se ha de poseer mayor elasticidad en las articulaciones de las extre
midades posteriores de las que el término medic de los atletas que-
participan en pruebas de velocidad pura.

TECNICA :

1La carrera : consiste en una carrera natural desde una distancia
superior a 30 mts. del foso de aterrizaje El objeto de la carrera
esta en conseguir la maxima velocidad fc*"rolablo en la tabla de des
pegue en el momento del salto. Para tal fin el saltador de distan-
cia suele partir de una posicidn derecha en el extremo de la pista -
y tratar de aumentar su velocidad lo mas rapidamente posible. En -
los pasos finales, antes del despegue, el saltador controlara su -
velocidad con objeto de conseguir la posicidn mas comoda y eficas -
posible a partir de la cual efectuara el salto.

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

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

Elevacién ligera del toérax,

Movimiento de bloqueo
zaje de taldn.

Elevacidn vigorosa de la perna delantera pa

TODOS ESTOS MOVIMIENTOS HAN DE REALIZARSE EN EL ORDEN APROPIADO PARA

CONSEGUIR UN BUEN DESPEGUE.

El movimiento en el Aire; los mov nto cutados por el salta

de distancia 511ﬂﬂ5& el vuelo por el air _Lpﬂe doblé objeto:

AYUDAR A MANTENER UN EQUILIBRIO A PROPIADO DEL CUERPO.

CONSEGUIR QNA BUENA POSICION DE ESTE PARA EL ATERRIZAJE.

%

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

S Estilo de la Rodilla Doblada : Las dos rodillas se encogen des-
pués que se ha dejado el suelo. Estd posicidén se mantiene hasta -
juspamente antes de tacar la fosa, momento en gue los dos pies se -
gxtlenden adelante del cuerpo para absorver el chogue del aterriza-
je. La dificultad de este periodo & movimiento es matener las pier
nas en posicion 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 sucesién normal de los movimientos de ca
rrera. Este movimiento contribuye a producir una posicidn erecta 2
del cuerpo durante el vuelo, por cqnsiguiente las_caderas siempre -
estan en una posicidén ligeramente mis adelante que en el estilo de-
rodilla doblada y el atleta puede ejecutar la extensidn de las pier
nas mias eficasmente en el momento del aterrizaije.

._E} Aterrizaje : Al bajar el cuerpo hacia la superficie de ate -
rrizaje es importante que el atleta se oponga al descenso del tron-
cQ hacia las caderas hasta el Gltimo instante antes de extender las
plernas para el aterrizaje. En el contacto con la superficie del -
suelo los pies han de estar extendidos lo mids 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-
despegue. 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 mis 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 Unidos, del afio 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- FIGURA 25 y 26 SISTEMA DE SALTO DE LONGUITUD : Presentamos a Greg Bell

iniciarse el salto. (c) Correcta e%evacién de la rodilla, campeén olimpico de 1956. (a) Ejemplo del juego talén-planta-dedos-
(b) Obsérvese la suave flexidén de la rodilla de la pierna impulsora
(c) Bell lanza la pierna de ataque con la cabeza y el pecho erectos
(d) A continuacién, extiende la zancada en el aite. (e) La pierna -
trasera actlian, dispuestas a ponerse junto a la de delante. (f) Bell
eleva los brazos. A

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

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 "suspensidén” en el aire, (g) Los bra-

zos se mantienen en distintas posturas, a fin de mantener el equili y, a causa de la "suspensidn", el cuerpo pierde su linea "recta". -
brio y empezar los movimientos delanteros descendentes. (h) Las pier (g) Las piernas empiezan a prepararse para el descansc. (h) Los pies

e tomar contacto con el suelo. (i) - y las manos inician su movimiento al frente. (i) Notese la posicidn
Observese la amplia extensidén de las piernas y el lanzamiento de los extendida de las piernas. (j) Las rodillas se rdajan por completo,
brazos. (j) La rodilla derecha relajada, permite a Bennett caer ha- en el instante de la caida, permitiendo que el cuerpo se "deslice"-
cia ese lado del foso. sobre los pies,

nas comienzan a unirse, antes d
d




