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Salto com Vara

Pelo 1.° Tenente Milton Campelo Nogueira
Instrutor da E. E. F. E.

(Continuagao do ndmero anterior)

O estilo de “agio simples” esta atualmente em com-
pleto desuso, porquanto o dg “agio dupla”, com suas enor-
mes vantagens, tornou-se o estilo universal.  E ainda mais,
tornou-se o estilo (nico, o estilo padrio.

Os grandes mestres do atletismo mundial julgam — ¢
com bastante razio — ndo poder existir, no salto com vara,
outro capaz de substitui-lo,

Désse modoe, a mais sensacional prova de campo con-
sagrou-se com carater duplamente interessante; pela movi-
mentacio espetacular e pala uniformidade de estilo dos

-maiores campedes.

Estilo estandardizado explora, de mode flagrante, o
ponto de apoio que o atleta mantém no solo, por intermédio
do aparelho de que se ut'liza, modificando por completo
a posigao do corpo em reiagio a empunhadura das mios, de
modo que, quando se soltam, o centro de gravidade do sal-
tador fica muito mais elevado que o comprimento da vara
tomado.

Percebe-se logo que, para conseguir isto, o atleta deve
ficar, antes de largar a vara, numa posigia de apoio ex-
tend.do invertido, is'o ¢, de cabec¢a para haixo, em completa
extensao. - )

Cumpre seja dito, antes de sabermos como essa ginas-
tica ¢ executada, alguma cousa que nos guie a uma conclu-
sdo, pois, o que nasceu da intuigio e da pritica cabe per-
feitamente dentro de um raciocinio simples.

Ninguém deve ignorar que os saltos, de modo geral,
comportam quatro fases distintas: preparacdo. fmpulsdo,
elevagdo e quéda.

A preparacdo é um cstade de completo abaixamento ¢

grupamento do corpo — verdadeira posigio (e acocera-
mentc — flexionando-se as pernas e o tronco, € pendendo
Qs bragoes.

A impulsdo nada mais é que a extensio brusca de to-
dos os segmentos flexionados na preparagio, combinada
com a elevagio, nio menos violenta, dos bragos.

A elevagio (1) € o ramo ascendente da trajetoria des-
crita pelo corpo quando os pés deixam o solo, e a guéda,
como a propria palavra indica, serd caracterizada pelo re-
torno do saltador ao chio.

Plenamente convictos do que seja a preparagio do sal-
to, iremos verificar que ela s0 se torna hem perceptivel nos
saltos ditos sem impulso, ou methor, sen corrida preliminar.
Em todos os outros, ela € de dific’l observacio, frisando-se,
porém, mais no salto em altura, porque ai predomina o des-
locamento vertical. Nos demais, em que o deslocamento
horizontal tem predomindncia, como nos saltos em distan-
cia e triplice-salte, a preparagiio quasi nio é notada, devido
@ dificilima execucgio, em face da veloc.dade horizontal ad-

" quirida, constitu'ndo-se, por si s, uma das maiores harrei-

ras ds performances dos novatos,
O salto com vara é um salto todo especial.
_ Nio resulta da combinagio de duas velocidades, uma
horizontal, dada pela corrida, e outra vertical, dada pela
»

(1) — Ec:ta quarta fase devia ser consignada no periodo

de suspensio do corpo no espago: porém, eu preferi considerar
2 queda tendo in'cio quando o saltador comega, depo’s de ele-
var-se, a se aproximar do solo.

impulsio que sucede a preparagho, mas sim pela transfor-
magao do impulso horizontal adquirido na corrida, em ve-
locidade circular ascendente, provecada pela reagdo que a
vara (:0e a0 movimento para a frente. -

Si quiséssemos materializar ésse fato noutro mais co-
mum aos nossos olhos, poderiamos compari-lo a primeira
ifase da transformacdo do vai-e-vem des cilindros em no-
vitnento circular das motrizes, supondo-se a cabega do pis-
tio representandg o corpo do atleta e o raio gue nela ter-
mina, a vara de que se utiliza. O pontc em que a vara se
apoia no solo, o picadeiro portanto, seria aqui figurado pelo
eixo da motr.z.

Assim, o periodo da _preparagio no salto com vara, si
nio chegar a ser nulo para os perfeitos estilistas, deve sé-lo
jara os principiantes, pois pouquissmo lhes adiantard, em
vista da grande dificuldade que ha em obté-la. O atleta,
no momento cabivel a éste movimenio, deve preocupar-se
com colros fatores muito mais importantes na ocasido.
camo sejam, a chegada com o hom pé, o langamento da
vara na caixa de apo'o e o maior angulo que ela deve fazer
com o solo, como iremos mostrar.

Siavara, ao encontrar a parede do picadeiro, estivesse
no prulongamento, ou melhor, na direqioe da velocidade ob-
ticla pelo centro de gravidade do atleta, éle levaria um for-
middvel tranco para tras e nao se elevaria do chao.

I£ a razio reside em que todo o impulse obtido, trans-
mitindo-se integralmente pelo eixo da vara, seria, do mes-
mc mode, integralmente neutralizado pela reagdo do solo
através dela, cessando o movimento instantaneamente, com
o duplo perigo da vara partir-se, ou o saltador magoar-se
com o solavanco para tras.

Iintretanto, tais fatos ndo se dario nos saltos atléti-
¢t s, porque o picadeiro da vara encontra-se sempre ao nivel
do solo, e a sua conducio nunca sera feita numa altura
maior.

O que acaba de ser exposto sO se daria, si o langamen-
to da vara fosse feito sobre muro ou parede vertical. A
tlescriciio edésse caso fol para fazer ressaltar que, quanto
mator f0r a inclinagio da vara com o solo, tanto menor sera
o choque recebido pelo atleta, ¢ mais facl se tornara a co-
ordenagio de movimentos para a subida.

Albas, isto é claramente percebido pelos iniciantes
quando procuram conduzir a vara na corrida, empunhan-
do-a acima da cabega, com os bragos flexionados e a ponta
abaixada. -~

Ainda hi pouco, acabamos de comparar o mecanismo
do salto com vara, com o da transformacgio do movimento
de vai-e-vem dos pistdes dos cilindros. Agora, com os
mesmos dados, poderemos fazer novo paralelo.

Quando o raio da motriz, em que esta ligado o pistio,
fica no prolongamento déste, todo o esforgo déle transmi-
te-se diretamente, através do raio, séhre o eixo da motriz
e nido haverd movimento si um artificio nio for empregado,
Nas locomotivas, € a agio de dois pistdes sobre dois raios
que facam entre si um angulo reto; nas oficinas, um vo-
lante ligado ao eixo da motriz, agindo sob a aciio da forca
viva adquirida. Em qualquer dos dois casos, porém, o fim
¢ sempre o mesmo: dar 4 impulsio do pistic uma certa
inclinagao inicial em relagfio ao raio a que esta ligado.
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No caso do saltador de vara, nao podendo utilizar-se
de quaisquer auxilios que ndo sejam os fornecidos pela va-
ra, por contrarios as regras, o atleta deverd ter sempre
em mente o valiosissimo recurse de sua maior inclinagio
com o sole,

Passemos agora a ver s ha grandes proveitos en con-
duzir-se a vara acima da cabega.

As finicas vantagens que éste processo de condugiio
oferece, fixam-se na maior cerieza da vara entrar no pi-
cadeiro ¢ de ja ir formando com o solo wn angulo hasr
tante proximo daquele que deve ser atingido na ocasiio do
salto. Tudo mais é desvantajoso, até mesmo prejudicial.
principalmente para a corrida que, neste, como em distan-
cia e no triplice-salto, é de maxima mmportincia.

Empunhando-se a vara como um arpao — pois ésse
processo € et tudo semelhante — desloca-se para a frente
o centro de gravidade do sistema vara-saltador, além de ele-
va-lo muito.

Assin, a corrida ira ficar enormemeite prejudicada
pela falta de equilibrio dessa posigio instavel e pouco co-
moda, obrigando o atleta a tomar uma atitucde muito apru-
mada, e até mesmo inclinada para tras, quando for de
pouco péso, para poder suster, sem cair, o grande hrago de
alavanca que a ponta da vara forma.

() esforgo consideravel nos bragos e a dificuldade de
movimentes escapulares serdo fatos consumados. . no
final da corrida, essa falta de equilibrio ainda mais se evi-
denciara, quando o atleta, ao langar a vara no picadeiro.
tiver de concentrar todas as energias numa perfeita coor-
denacio de pestos em procura de uwma elevagiio correta.

Em face de tio grandes inconvenientes, o pequeno nu-
mero de vantagens que tal modo de manutencio da vara
apresenta, torna-se ainda mais insignificante, o que s6

nos forcaria a aceita-lo, si nio houvesse outra forma capaz
de substitui-lo, com mais econonia para os musculos do
saltador e permitindo-lhe maior independéncia de movimen-
tos no momento critico do salto.

Vamos, entao, aprender a conduzir a vara, empunhan-
do-a na altura da cintura abdominal. a melhor mio para
tras. com o hraco semi-extendido, o outro flexionado na
frente do corpe. com o ante-hrago colocade horizontalmen-
te € a mido respectiva segurando a vara, que se mantera
inclinada para a frente com a ponta elevada.

fiste processo € de muito maior rendimento que v an-
terior,

Aqui. mantendo-se a vara como ficou dite, a vertical
do centro de gravidade do sistema vara-saltador cai, com
menos esforgo para o atleta, dentro da base de sustentagio
dada pelos pés. e seu corpo ndo tem necessidade de inclinar-
se para tras, porque os bragos de alavanca, que a vara
forma, podem sem dificuldade contrabalangar-se mediante
nma inclinagho maior ou menor, poupanglo energias para
as bragos do executante. A inclinagfio lateral, que éle teria
for¢osamente de fazer, é quasi nula, porquanto a vara esta
encostada ao corpo na curva da cintura ahdominal.  As es-
paduas. si hem que ainda bastante fixadas, tém, no en-
tanto, muito mais mohilidade.  E. por tude isto, a corrida
se fard com mais naturalidade, sem apreciavel perda para
o importantissimo fator velocidace.

A unica cousa que se poderia chamar de inconvenien-
te, nessa atitude, seria a dificuldade que apresenta em acer-
tar-se a vara na caixa de apoio, tendo em vista a grande al-
tura em (ue sua ponta se mantém durante o tempo da cor-
rida. Isto, porém. como veremos, ndo ira constituir ohs-
taculo ao melhor aproveitamento do salto.

S1 o acertar a vara no picadeiro é mais dificil do que
ey outro processo de condugin, seu langamento é mais na-
tural, purque, estando o methor brago para tras e chegando-
se¢ no fim da corrida coam o pé do lado contrario. o meca-
nismo natural e sincromico da passada tende, por si $6, a
jogar aquele hrago para a irente, e, conseqiientemente, com
éle, a vara.  Para haixar a vara, o salteador ndo terd mais
que afrouxar ou soltar a mio da frente: ela caira pela acio
do proprie péso, enguanto nio se vem juntar i outra.

A grande dificuldade fica, assim, reduzida a chegada
com o bom pé no ponto exato em que se devem realizar
aqueles movimentos,

Para isto conseguir, o atleta tem o recurso de aferir.
coty 0 tempo ¢ o treinamento, sua passada, de modo a che-
gar sempre em otimas condigoes,

E. de fato, o estabelecimento das marcas e sua cons-
tante verificagio serio sempre uma das grandes preocupa-
¢oes de um hom atleta.

(Continiig no préximo nintero)
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