O Salto com Vara

oo 1.0 Ten, Millon Campelo Nogueira

Na vez passada fizemos uma répida ex-
posiclo das quatro fases caracteristicas do
salto e comegamos a estudar, no salto com
vara, a primeira, a da preparaciio, junta-
mente com a corr.da que a precede,
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braco deixa de cair naturalmente, vinde
fazer uma aducio, afim de que a vara niio
fuja do plano perpendicular ac sarrafo.
Por outro lado, os midsculos que flexionam
os dedos, e, por consegiiéncia, tazem com

ESTE F UM MODO INCORRETO DF EMPUNIIAR-SE A VARA MAS AITNDA MULTO FIIRQPENTB NAS NOSSAS

p-5Tas. PARA MANTER O EQUILERRIO, O ATLETA F OBRIGADD A
PARA TRAS, POIS A VARA FORMA UM GRANDE BHRACO DE ALAVANCA PARA A
O CcFENTRO DE

FIGA COMPLETAMENTE TORCITH),
MUITO ELEVAIDN E ASSIM A CORRISA

GRAVIDADE DO
DE IMPULSD

INCLINAR-SE  ACENTUADAMENTE
FRENTE, ()} TrRoNCO
5,5CEMA VARA-SALTAOOR ESTA
3ERA FENORMEMENTE PREJUDICADA.

No ~NUMPBRO PASSALO FALAMOS DAS DUAS UNICAS VANTAOGENS QUE AQul sf APIRRFSENTAM.

Hoje, vamos completar as concluses a
que chegamos com algumas ilustragdes,
que, por motivo todo especial, deixaram de
ser publicadas naquela ocasifo. A imagem
sendo grande auwxiliar do raciocinio, dela
niio poﬁemos precindir. Depois, continua-
remos no assunto.

.

EMPUNHADURA DA VARA

Assim como nos langamentos o dardo
deve manter-se sempre no eixo de progres-
s%0, a vara, durante toda a corrida que pre-
cede o salto, deve permanecer sempre no
plano per?endiculur ao sarrafo, O modo de

empunbé-la € o que mostra a figura 2.

As mIos mantém a vara de maneira que
o esférco seja o mesmo em ambas, Assim,
aumentam-se as condicdes de estabilicdade
no equilibrio da corrija' e facilitam-se os
movimentos no momento critico do salto,
ocorrente, ;Justo, quando ela termina. A
melhor ‘Taio, contréria sempre ao pé de
impulso, segura a vara atrds do corpo,
brago semi-flexionado, unhas para baixo,
polegar para fora. Com o habito, o atleta
herdera a dificuldade inicial de manter o
E:a o nessa posigdo, que, alids, nada tem
de forcada, porém sim, de inusitada ordi-
nariamente., A outra m#o, o ante-braco
horizontalmente na frente do corpo, em-

lge a vara com as unhas tambem para
‘Egixo, o brago caido naturalmente ao lado
e paralelamente ao corpo.

A mio de tris, dependende do fisica do
‘atleta, ficard, ou ndo, dobrada ne punho
‘s8bre 0 ante-braco, mediante uma extensio.
A da frente, manter-se-4 sempre no pro-
longamento do ante-braco; o punho nunca
se deve dobral, pois, encurtando-se o se-
gmento ante-braco-mda, o cotovélo & obri-
gado a avangar para frente do corpo e o

que a vara fique presa na mio, quando
esta esta flexionada, t&m menos forca.

A separagllo das mios niio deve ser muitc
grande para que o tronco ndo seja obrigado
a torcer-se, nem a vara a sair da direcio a

(Conlinuagio do niimero 18)

manter; nio pode também ser muito pe-
quena para nio forgar o equilibrio da vara
com a diminui¢io da sua base de sustenta-
¢do, ou, seja, para ndo sobrecarregar o
esférgo dos bragos. '

A CORRIDA

O atleta do salto com vara deve saber.
antes de tudo, correr sem ela. E’ mister,
ademats, saiba correr econdmicamente, pois,
no atletismo, mais que em qualquer outra
funcdo, o homem evitara toda despesa or-

Anica desnecessiria para que tudo se tra
uza em efeito Gtil de uma 86 causa: a

performance. .

O atleta ira, entdo, pari-passu com o ti-
rocinio do salto, aprendenso que se deve
correr sempre em linha reta, em passadas
regulares e uniformes, feitas nas pontas dos
pés,.a linha dos ombros o mais possivel
paralela ao sarrafo, para evitar as torcdes
do tronce que o fardo zigue-zaguear, a ca-
beca na posicia normal, sem movimentos
indteis, a respiracio presa para nio relaxas
as contracgdes musculI;res, enfim, tudo que
possa concorrer para a obtengdo de uma
velocidade maior. Ser veloz no salto com
vara ¢ questdo primordial: quante maior
velocidade, tanto maior comprimento na
vara um saltador podera tomar, e, tanto
maior altura poderd vencer.

Mostrar-se-4, ao principiante, que a vara
nio devera prejudicar a corrida, ou, em
outras palavras, tornar o atleta menos ve-
loz. Faremos, a0 mesmo tempo, ver que,
congquanto este principio se n3o cumpra
cabalmente, -primeiro porque o atleta con.
duzindo a vara tem os movimentos esca-
pulares muito reduzidos, segundo porque
a vara, por muito leve que seja, sempre tem
péso aprecifvel, as velocidades obtidas com
e sem vara sdo bastante proximas num
bom saltador. para que possamos julga-las
praticamente iguais.

MANFIRA CORNETA DE SEGURAR-SFE A VaRA F
CAFLETA Na bOosicXo DE PARTIDA PARA U IMPULSO,
DA FEGUKRA ANTERIOR: CORRFSPONDE A UM SALTO ACIMA DF

POSICEO DO SALTADOR B A COLOCA

CTURRER COM ELA.

A FGuUra
0 COMPRIMENT B2 YARA TOMADU E O MESMO

REPRESENTA Q

3.50 meTROs, (OBSERVE-SE A BOA

A DA LINHA NOS OMBROS. A VARA DFEVE ESTAR BEM COLADA

NA GUHVA DA CINTURA ABDOMINAL, AFIM BE DIMINUIR A lNCLlNACiU LATERAL QUE O ATLETA
SERA OBRIGADUO A& FAZER CASG FELA ASSIM NEO SE MANTIVER, A PONTA DA VARA ELEVAR-SE-1 oU
ABA[KAI{-SF_*A DE MODO QUE O3 ESFORGOS D5 BRAQOGS FIQUEM SENSIVELMENTR IGUATS. Nas axan-
TES ALTURAS, DEVFE-SE USAR VARAS MAIORES PARA QUE $F POSSA
MELHOR UBSERVAR ESTE rRINCIPID,
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B No comego, engquanto o atleta n&o adqui-
re a independéncia necessaria ao salto, dei-
xa-se que corra 4 vontade para o sarrafo,
ou, pelo menos, ndo se deve sobrecarregs-
lo com preocupacBes que, no momento, sé
poderiam trazer prejuizo. Desde, porem,
que ¢ progresso se acentue, intensificam-se
grandemente as exigéneias no mode de
conduzir a vara, fazendo-lhe ver que a cor-
rida de impulso deve ser rigorosamente trei-
nada, certa, medida com extre.na precisiio,
afim de que 0 atleta nfio se venha preocupar
com a chegada, no ato préprio do salio, E’
Preciso que esteja convenientemente mar-

v maae .. P e e e e e

PERCURSO

Uma vez que rio ha limite para a exten-
<do da corrida, cada saltador procurara es-
colher a distineia que lhe seja mais favo-
rdvel.

Qual serd ¢la?

Muitos treinadores acham que 30 metros
bastam, outros vio além e querem que o
atleta corra 40 metros e, is vezes, mais. As
opinifes variam de um para outro, bem
COmo es argumentos gue apresentam; cada
um deferde suasidéias, mas poucos tém,
todavia, base s6lida para sustenta-las.
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COMO SE FOSSE FAZER UM SALTO, ADQUHE A M
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ATLETA, l:, MISTER OBSERVAR
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cada e constantemente verif; rada, pois, rea-
firmando, da corrida quasi exclusivamente
depende o valor do salto.

Agora, nosso quasi saltador, tendo j4,
mais ou menos, compreendido o estilo, e
sahendo executi-lo (li)cntro das melhores
possibilidades, vai encetar novos conheci
mentos,

PARTIDA

A posicdo de partida ¢ correta, bastante
estdvel, elegante, sem ser afetada. Os pés,
com ahertura natural (cerca de 30°), ficam
unidos pelos calcanhares, ou ligeiramente
afastados. A respiragio faz-se normalmen-
te. ventilando-se os pulmdes e colhendo-se
ne oxighnio do ar a energia necessiria A
pausa respiraférin que se vai seguir. Ini-
ciando a corrida, o atleta faz uma semi-ins-
piracio, bloqueia a caixa tordcica, e parte
elasticamente com o pé que deve dar o im-
pulso. Dai em diante, nio deve continuar

& respirar, porque a duragiio do salto, sufi-
cientemente curta, permite manter aapnea
e, também, perque o fenémeno da respira-
g0 atua sdbre uma série de masculos, que
nfo tendo acZo direta no ato respiratério,
tém entretanto, importante missfio a cu.n-
rir na corrida e no salto que seriam gran-
emente perturbados, Gradativamente, ace-
lera a passada, e, & medida que vai ganhan-
do velocidade, impede que a vara se deslo-
que do plano em que deve ser mantida.

Este corrida ndo exige, como as de velo-
cadade de 100 ou 200 metros, violéncia na
partida, porquanto sua finalidade n3o é
chegac em menor tempo e sim, com maior

velocidade.
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QUE FLE

AICR VFLOCIDADE, E. POHTANTO, A DISTANCIA o
EXPERLENCIA MAlS DE UMA VEZ COM ) MF5MO
TSE 05 MFSMOb SAPATOS E A PISTA

CONDIGHES DE DUREZA.

Esclarecendo os leitores, diremos que a
distincia a percocrer & uma para cada sal-
tador, Calie ao treinador saber determind-la.

Qual a condicdo primordial do proble-
ma 7—-N&o é a do atleta iniciar o salto ani-
made da maior velocidade horizontal ?

. Portanto, para que mandarmos
um atleta correr 40 metros, si com 30 obtém
a velocidade méxima, obrigando-o a um des-
perdicio de energia equivalente a 10 me-
tros de corrida ?

Por que mandarmos um atleta corcer 30,
quando é&le sé desenvolve toda velocidada
aos 40, diminuindo-lhe assim as probabiki-
dades de &xito?

A simples diferenca de alguns quilos en-
tre dois corredores faz que percorram dis-
tincias desiguais para obterem a mesma ve-
locidade. E’ o principio da inércia que rege:

uante maior a massa, maior a dificuldade
ge movimentd-la, ou deté-la.

Para achar-se a distincia tipica de cada
saltados, principia-se por preparar a pis-
ta para que n&o apresente nenhuma es-

cavaclio de pregos dos sapatos. Aquece-
se o atleta com alguns flexionamentos:
uma pequena corrida em  passo gindstico
¢ alguns exercicios educativos. Traca-se
uma transversal na pista de 100 metros,
atrés da qual e o mais préxime dela
se o coleca. Em seguida, manda-se que
corra, pracurando dar toda velocidade,
e como se fosse para saltar, até nova ordem,
Esta serd dada quando o atleta tiver cor.
rido 60 metros, ou quando seu deslocamento
fique patentemente uniforme. Empunhan-
de a vara, o atleta correrd a distincia que
separa as duas linhas, como nos 100 metros
rasos, apenas com a diferenga da partida
em pé, como descrevemos, ¢ da condu-
cdo c'i)a vara de acdrdo com as normas do
salto.

Feito isso, o treinador, com a fita métri-
ca, observa os intervalos das pégadas do
atleta a partir da primeira linha. Quando
os intervalos das pégadas comecarem a ser
iguais e assim se mantiverem, & sinal que
desde ai a velocidade maior foi obtjda.

O treinador ndo tem mais que medir o afaca
tamento deste ponto, (1y & linha de partida,
para saber a distincia em que o atleta atin.
giu a maior velocidade. Repete-se a prova
mais algumas vezes, nos dias que se segui-
rem, afim de ficar perfeitamente controlada.

Caso ns resultados posteriores estejam
muito em desacdrde, ¢ melhor voltar o
tremador a ensinar ao candidato os prin-
cipios de corrida. Si porém, forem mais ou
menos aproximados, tormard a média ari-
tmética para a distincia procurada. Mes.
mo assim ainda nfo estd ferminada a ta.
refa.

31, levarmos o atleta para a pista de sal-
tos ¢ o fizermos saltar, correndo apenas estu
distincia, vai acontecer que nic chegard
a desenvolver a mesma velocidade, pela
simples razdo de que nas ultimas passadas,
1sto £, nas que precedem a impulsio, 6 com-
primento dos lances sio sempre menores,
devido & concentracio muscular do atleta
para o esfdrgo supremo do salto; quando
muilo saltard com a velocidade que tinha

quando comegou a concentrar-se, e que ¢,
evidentemente, menor dJo que a que real-
mente poderd cesenvolver, pois, para isto.
ainda lhe faltaram algumas passadas.

Sda entdo estas, correspondentes & pre-
paragio do salto, que devemos acrescentar
a distincia obtida na pista, afim de que o
atleta, economizando energia na corrida,
salte nas melhores condi¢Bes. Em geral,
costumam corresponder as trés Gltimas, mas
hé saltadores que requerem mais.

Para evitarmos falta, nem virmos a des.

perdicar, convém tomarmos a extensio
corrr:sr}mndenfe a0 comprimento de cinco
passadas (medidas & trena), para solucdo

final do problema.

Chamando “d"” a distincia necessiria
ao atleta para atingir a maior velocidade,
“p" o comprimento da passada depois que
se torpou constante, teremos “D", isto &, a
distincia de impulso, expressa pela seguin-
te formula: D = d + 5p.

Na maioria dos saltadores, "D" varia
semprc entre 30 e 40 metros, mas tanto nio
quer dizer, tais distincias devam ser incul-
cadas a torto e a dircito. Isto s6 o fazem
treinadores, ou, si quizermos pedantear,
“entratneurs”’, que nio passam de meros
farcantes, nada entendendo de atletismo,
e que procuram apenas meio facil de ganhar
dinheiro iludindo a boa fé alheia.

(Continua)

(I)--Falando mais aproprisdamente, dir_f.n_m.
rona ac envés de ponto. A pa a nto signifi-
<a, aqul, justamente o ponto médio dessa sona.
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