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SALTO CON GARRROCHA

En.anos fecientes el salto con garrocha ha constituido uno de
los dep?rtg mas constituido de pista y campo. Con el advenimiento
de la pertiga 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 bambi, metal 6 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 6-
se pica en el cajetin de fijacidén en el acto de saltar.

El ca?etin de fijacién en el que se planta la pértiga esta 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 composicidn deberia de ser de 45 cms, pe-
ro 90 cms. serd 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 algin 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 numero 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 elementos se combinan para producri el esfuerzo final
pero pueden aprender hasta cierto punto sin ejecutar el salto. Se han
ideade numerosos métodos substitutivos paza ayudar a aprender las téc
nicas mecesarias para el salto, ¥ muchas horas de préactica deberan - -
dedicarse al dominio de los fundamentos que son losgue acabardn para-
producir el primer salto.

EL PORTE DE LA GARROCHA

A 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?lc
y la mano derecha a unos 15 cms. del extremo superior. Esto de?er:a
quedar aproximadamente 2 15 cms. arriba de la altura de la barbilla .
A cOkEinuacidén, baje la mano hacia el ladoc derecho de modo gue la pal
ma mire al suelo y la pértigaesté colocada en posicién diagonal a la-

mano.




Alidrguese 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 atrds para mantener el e-
quilibrio de la péritga. Por supuesto, la mano derecha se desplazara
también hacia atrds, mientras proporciona la presién hacia abajo re -
querida para mantener elevada la punta de la garrocha. Bsta es la po
sicidén de parte de la pértiga.

Al empezar a correr en esta posicidén el atleta ha de mantener la
misma posicién 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 direccién de aquella. Los hombros estdn ligeramente
girados hacia la derecha con objeto de contribuir a mantener la posi-
cidén de la pértiga directamente hacia adelante. El movimiento de ca-
rrera deberid ser lo mas 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 colocacidén exacta del pié -
en una 6 varias de las seflales 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 habradn de producir el salto. Si corre demasiado a prisa-
podra no estar en condiciones decoordinar la serie compleja de movi -
miento necesarios para el despegue. Y si corre demasiado lentamente-
podra no alcanzar impulso suficientge 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 posicidén apropiada de la pértiga en el momento

de plantarla.
LA PLANTA

La planta es el movimiento de transicién entre la carrera y el -
salto propio con garrocha. Se ejecuta moviendo la“garrocha de.la po-
sicién de porte a la colocacidn 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 posicién adelante de la cabeza del atleta. La -
mano izquierda soleo sirve para guiar la pértiga em la direccidn 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 condicién que producird una -
transicidén eficdz de la carrera a la oscilacidén. Al picar la punta =
de la pértiga err el cajetin,-los hombros han de estar en dngulo 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 6 derecha. El atleta ha de dejar el sue-
lo con un movimiento vigoroso de elevacidén de la rodilla derecha con
objeto de reducir la tensién en el brazo y la mano ‘derecha. Si no -
se efectia este movimiento la mano superior resbalari a menudo hacia
abajo de la pértiga en el momento del despeque. Durante este es im-
portante dejar que la pértiga permanezca delante del cuerpo. Si el-
brazo derecho se ha doblado en una porsidén arriba de la cabeza, abs-
sorbera’ una parte del chogue de la planta y ayudara al atleta a -
permanecer detrds de la pértiga. En cambio si el brazo estd extendi
do el atleta sera llevado ripidamente adelante, hacia aquella y per-
dera impulso.

LA OSCILACION

Durante el despegue se aprecia la seqgunda 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 moviniento momentdneamente plano mecién
dose hacia atrids y levantando bien las piernas hacia ‘'sus manos lo -
antes posible.

Este movimiento ha de tener lugar debajo y detras de la pértiga
curvada. El saltador pértiga dura ha de diferir todo movimiento dee
oscilacién hacia atris hasta que el cuerpo llegue a una posicidn en-
linea con la garrocha. Luego ha de lanzar ripidamente las piernas -
mds alldde lapértiga hacia arriba en direccién de sas manos. Duran-
te este movimiento es importante que el saltador de pértiga dura -
permanezca de estid ., No ha de mecer su cuerpo a su alrededor si no-
que deberia pasar lo mds cerca posible de ella.

La diferencia entre la ejecucidén 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 1inea con ella, la eleva hacia las manos.-
BEn 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 perderd el impulso.

LA TRACCION Y L FRANQUEO DE LA BARRA

Durante la traccidén 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 superiqr
del brazo derecho del atleta se ha extendido y la mayor par%e @e su-
peso ha sido soportado por este brazo. Al desdoblarse la pertiga em

: . # * L] ™ , - . P nla
peiza la traccion hacia arriba. =Fl cuerpo esta en posicion cO s




Y
rodillas encogidas hacia el pecho y los pies arriba de la cabeza. Al r poco peligro de rebote fuera de la superficie. En un foso apropiada
desdoblarse, la pértiga tira hcia arriba, el atleta, por su parte ha mente construido deberd evitarse el aterrizaje sobre los pies porqu;
de tratar de tirar su cuerpo hacia la pértiga a medida que extiende- en este caso, se tendrd a rebotar y se podria caer facilmente fuera-
los pies hacia arriba, en direccién del extremo superior de aquella, del foso, sobre el suelo duro. 35i el foso no esta apropiadamente -
6 por encima de este punto si su mano esta colocada cerca de dicho - construido es preferible no saltar.
extremo. o i - 350y . 1 -
Una vez que el atleta haya frangueadc la barra transversal, re-=
La energia almacenada en la pértiga como resultado de la carre- sulta indicado centrar los ojos en algun objeto cue le ayude a orien
ra la planta y el despegue levantrd ahora a2l altleta hacia arriba. - tarse con respecto al foso de aterrizaje. Iiire hacia el horizonte o
Al términar la pértiga su proceso de enderezamiento, el saltador eje hacia la barra transversal, de modo que rueda establecer la posicién
cuta el menec de la barra, moviendo las caderas alrededor de la pérti relativa de su cuerpo en el aire. ¢ trate de volverse hacia el fo-
ga y apartandoles de ésta la técnica de la pértiga blanda requiere - so con la cara 6 el pecho. Dé&jese caer hacia atras y controle su --
gue el atleta difiera el movimiento de la caderas hasta geu la tra= posicidn evitando aterrizar con la cabeza & el cuello.

ccidén hava sido terminada.

En cambio la tracidn y el frangueo de la barra con la garrocha-
dura tiene lugar casi simultdneamente. En efecto, al pasar el cuer-
po al lado izguierdo de la pértiga las rodillas del atleta son lleva
das a la posicidn de encogimiento, sus brazos empiezan a tirar sus -
piernas se extienden y sus caderas se mueven alrededor y hacia la -
parte superior de la garrocha . La accidn conjuhta va 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 traccién
y el franqueo, En esta forma el centro de gravedad del atleta queda
situado cerca de la fuerza elevadora y se reguiere menos energia para
llevar el cuerpc al punto mds alto pesible.

“EDIDAS DE SEGURIDAD

Las medidas de sequridad 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. El foso ha de estar apropiadamente -
dispuesto y libre de materiales extrafios. La pista de carrera ha de
estar libre de materiales sueltos & piedras. El area de despegue ha

. de estar bien nivelado y proporcionar un buen apoyo. Hay que tener-
las manos secas v la pértiga ha de estar provista de una superficie-
gue reduzca.el reshalamiento en el acte de plantarse. Al respecto -

puede utilizarse cinta para proporcionar un agarre mas sdélido. Pin-

AT almente ha de estar presente un asistente para agarrar Tq:értiqa cuan

> do cae.hacia atrds rechazada por el atleta, con objeto de evitar da-
fio material devido a un golpe fuerte en el suelo & con los montantes
del dispositivo de salto.

%1 rechazo tiene en eljpunto superior del salto y constituye -
uno de los puntos débiles més corrientes de los saltadores princl =
piantes. En efecto, el llegar el cuerpo del atleta al punto mas al-
to del salto, ha de empujarila pértiga para apartarse de ella y pa -
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sar luego las manos rédpidamene sobre la barra transversal. I!luchos -

saltadores no lograr ejecutar este movimiento apropiadamente y como

consecuencia hacen caer la barza ya sea en el pecho, cuando caen - Para el salto.con garrocha se instalan en los postes, 2 sopor--
atrds hacia el suelo 4 con la mano al pasarla por sobre de la barra \ tes redpmdps de 1.3 centimetros clbicos de didmetro que no deben re-
El movimiento de rechazodeberia producir un efecto de alejamiento - basar la cara del poste mds de 75 milimetros. Sobre ellos se coloca
con relacidén con la barra transversal. La importancia del rechazo - la barra transversal, de modo que si es tocada por el competidor & -
no puede subestimarse. Constituve la culminacién en efecto de todos ' por su garrocha, caiga en direccidn de la fosa de saltos.

lo que ha precedido y puede destruir totalmente un salto gae por lo- La caja de apoyo que mide 1 metro de largo por 60 centimetros -
dem,4s ha sido bueno. A medida gue la barra es frangueda por el cuer < i

de ancho en el extremo frontal y va disminuyendo hasta llegar a !
cms. el ancho en el borde pigeu, es de madera v esta cubierta inter-
iormente con una lamina de fierro de 8C cms. de largo por 0.5 mm. de

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

elevacidén de los talones hacia la espalda puede producir un efecto de
elecacidén de los hombros que ayudardé ha salvar la barra transversal-

espesor.
con las manos.
La fosa mide 4 mts. de largo por 5 mts. de ancho y el carril de
' encarreramietno es de 40 a 50 mts. de largo por 1.25 de ancho; La -
EL ATERRIZAJE fosa que tiene 60 cms. de profundidad se llena con aserri con hu-
le espuma suficiente de madera que sobresalga otros 7 e colo
can costales rellenos también de aserrn, hasta una alturc de 1 nto.
Si el foso de aterrizaje est? apopiadamente contruido el atleta + alrededor de la fosa, para proteger a los saltadores.
puede realizar el mejor aterr:saje posible dejandose caer sobre la -
espalda.
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F1 indicador es una tabla de madera de 2.54 cms. de grueso por 2.- El despegue del salto con garrocha se hard desde una caja de -
1 mto. de largo y 60 cms. de ancho. Se le pintan marcas de 5 en 5 g . apoyo de madera-6 de metal que estard enterrada al nivel del -
cms. y a la derecha de ellas nuemros del 3.70 mts. al 4.50 mts. de - vSrrind?
20 en 20 cms. La corredora se fija al suelo a un lado de la fosag, -
por medioc de 2 tubos de metal.

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

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

i ' i 1 i [ a) Tira la barra de los soportes
hay de plastico y para las competencias internacionales v en ias Ollﬂ .

: I5 £1h idri flexibles I b) Se despega del terreno con el propdsito de hacer el salto y
piadas se usan de fibra de vidrio por ser muy exli 3 _ no salva la barra.

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

que estd arriba 6 mueve la mano alta hacia arriba en la ga-

NE-RA L T DA D E:5..0%5 - . P e la ga

d) Antes del despegue toca el terreno con cualquier parte del-
El érden de los competidores que realizen sus intentos sera sor cuerpo 6 con la garrocha, incluyendo la fosa de caida, mis-
teados por grupos. L alla del plano del borde de la caja de pigque.
; i e) Pasa la barra, pero habiendo soltado la garrocha, ésta
de bajo de la barra.
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2.- En todas las prucbas de saltos, la longuitud de 1 carril srera-
FREy = ”, . . Id 5
1imitada la longuitud minima para el carril en cada caso sera ‘ ; ‘ .
de 40 mts. & 130 piés, en las condiciones que lo permitan, los- ' 4.- 8Si la garrocha del competidor se rompe al hacer un intento, no
carriles no deberdn ser mds cortos = 45 mts, (147'6"). se contara como una falta.

3.- Entodos los eventos de saltos cada competidor serd acréditado - 5.= A nadie le geré p?rmitido to?ar la garrgcha a4 menos que efté T
gon el mejor detodos sus saltos, sujeto a las condiciones rela- ‘ cayendo h%Cla atras (en sen?ido contrario-a la carrera), de -
tivas a empates. [ la barra © de los postes; si alguien lo hace se contara com

: I falta.

4.- El empleo de pesas 6 manivelas de cualquier clase estd prohibi- | . &
aa ; 6.- Los competidores pueden usar sus propias garrochas.

5.- La parte del carril & berreno en guwe se haga el despegue dez sal Ningin competidor estd autorizado a s alguna‘de las, garrc
to8 ehtariiacntvel. v ’ chas particulares, a menos que que cuente con el consent 1=

to del duefio.

6.~ La tolerancia madxima de inclinacién del carril para los eventos 4
de saltos no excederd 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.

En el salto con garrocha no deberan colocarse marcas en el ca -
rril sin embargo, el competidor puede colocar marcas (provistas por-

el Comité Organizador) a un lado del carril. No deberdn 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.

e

2.- Barra Transversal. Podrid ser de madera, de metal 6 de otro ma
REGLA # 36 terial adecuado y de seccién‘triangular 6 circular; cada cara-
de la barra triangular medira 30 mm. (1.181") de ancho y el -
| didmetro de la barra circular tendra no menos de 25 mm,
. . » : s ]
1l.- Cualguier competidor podra mover los postes en cualguier dire - | ni mas de 30 mm. (1.81").
ccidén, pero no debera moverse mas de 60 cms. (2 piés) de la pro
longacidén del borde interno superior de la caja de apoyo & pigue
Si los postes son movidos, los jueces deberdn hacer una remedi-
cidn para asegurarse de que no hay variacién en la altura.

(.984")
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Con el fin de evitar filos agudos que pueden ser peligrosos, -
se puede formar una barra triangular de tal manera que les fi-
los estén ligeramente redondeados y puede hacerse para satis -
facer los requisitoi 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 serdn construidos de tal for
ma que terminen en una superficie plan con caras de 30 x 150mm
(1.818, x 5.905"), para asi colocar la barra en los soportes =
» de los postes. Es opcional usar una barra partida por la m

tad y unida con abrazaderas de metal de 300 mm. (1 pie) de
E go.
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