Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

A base de "sprint" cortos y largos correr 800 metros
Realizar 5 pruebas de triple salto cubriendo toda -
la distancia de carrera y empleandose a fondo.
Ejecutar 5 pruebas de triple salto con carrexa pre-
liminar corta, trabajar la longuitud de la zancada-
intermedia y le descenso.

Trotar 400 metros.

Hacer ejercicios vigorizadores.

Correr 800 metros de cortos y bruzcos "sprint”
Realizar 5 salidas de "Starting" corriendo 50 metros
Practicar elevaciones en la barra fija durante 10 min.
Cubrir 3 veces la distancia de carrera previa.

Descansar y-estudiar -las peliculas tomadas durante
los entrenamientos y reuniones anteriores.

PROGRAMA PARA PESO

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

Elevaciones de los pies con la barra sobre los hombros 4 nuca,
3 series de 10 ejercicios progresando 30 a 40 kg.

Flexidén de las rodillas, empezar con 10 kg. e ir aumentando pa
ulatinamente hasta 80 kg,

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

INDICACIONES UTILES

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

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

Ejecutar el triple salto de manera desenvuelta, agil y relajada.
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Se sorteara el orden en que los competidores realizen sus intentos
En toda prueba de salto, la longuitud de la carrera es ilimitada.
En todos los eventos de salto a cada competidor se le acreditara

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

D)

E)

F)

5.- Se contara como falta que un competidor toque el terreno mas
de la linea de despegue o de su prolongacidén con cualquier
te del cuerpo, ya sea corriendo sin saltar 6 en el acto de

Quedard prohibido el emplec de cualquier tipo de pesad o empuna
duras de cualquier clase. 3
No podrd poner marcas sobre el carril, pero podrid poner marcas

a un lado del carril. Mo se podrén marcar en la fosa de caidas.
Cudndo haya mds de ocho competidores, a cada uno se le dari 3

oportunidades y los 8 mejores competidores y los tendran oportu
nidad de ejecutar 3 intentos adicionales. Cuando hay empates-
en el octavo cada uno de los competidores tendra 3 intentos adi

cionales. Cuando haya 8 competidores 6 menos a cada competidor
se le permitirdn 6 intentos.

REGLAMENTACION

El Orden en que los competidores realizen su intentos sera sor
teado por grupos. g
La longuitud minima para cada carril serd: 40 metros & 130 pies
NOTA: En donde las condiciones lo permitan, los carriles no de
beran ser mds cortas de lo siguiente: Salto triple 45 m.(1476)
En todos los eventos de salto cada competidor serad acreditado -
con el mejor de todos sus saltos, sujetos a las condiciones re-
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
to Batara a nivel.
La tolerancia maxima de inclinacidn 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
embargo el competidor puede colocar marcas (provistas por el -
Comité Organizador) a un lado del carril. No deberdn colocarse
marcas en la fosa & en el drea de caida.

REGLA # 38

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

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

colacado por lo~ menos a 11 m., de la fosa su borde mds cercano
a esta se llama "Linea de Despegue" (take off). Si un competi

dor se despega antes de llegar a la tabla no se le contara fal

ta por esta razon.

El primer salto se hard de manera en que el competidor toque el
suelo con el mismo pie con el gue haya hecho el despegue. En
el segundo salto caera 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

esti ejecutado el salto se le contar como falta.

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

to de longuitud éon carrera (37).
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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 serd medido y con
taréd como falta.

Para asegurar una medida correcta de cualquier salto es escencial
que la superficie de la arena en el 4rea de caida se nivele con
exactitud para que quede en el mismo plano que la tabla de despe
gue.

La fosa de aterrizaje & de caida tendrd un minimo de 2.75 metros
de ancho,

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

REGLA # 48

Construccidn : La tabla de despegue debera hacerse de madera y -
medira 1.22 m., de largo ; 20 cm de ancho y 10 cm, de espesor. -
En el lado mas cercano a la fosa deberd fijarse un entrepafio -
horizontal de 1.22 m, de largo, 10 cm de ancho v su parte supe -
rior estard 25 mm, abajo de la superificie.de la tabal de despe-

gue de 38 mm, de profundidad 1.25 m., de longuitud y 10 cm, de -
ancho para colocar una tabla de 25 mm., de espesor comc se reguie
re con una capa de plastilina & substancia similar de 12 =m de -
espesor cuyo borde mds cercano a la tabla de despegue estara en
un angulo de 30 gmado respecto a la horizontal. La capa de plas
tilina podra (esponjarse) empujarse con un rodillo & con un ras-
pador de acuerdo con el propdsito de borrar las huellas de los -
pies de los competidores.

La tabal de despegue serd pintada de blanco.
NOTA : Serd 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.




HOJA DE ANOTACION
SALTO TRIPLE

FACULTAD DE ORGANIZACION DEPORTIVA

NOMBRE
ORGANIZO

WG V O

VION3L3dW0D 30 0dil 3153 viVd HOOQVOHVW

Teoo_t..ll.eoou|t L_
| nhm..,. \\ “\ r~ | R R SR < R~
nﬁ_. — _M.,\\\\WJR“\\ \#I . _::__:________:_n_::______

= 4

_ $20’
SO

/S
.N ﬁ t/oozjm ¥0109 viavl

034530 30 V3NIT
VNITI 1SV 1d 20 vdVO




