SALTO COM VARA

A PASSAGEM DO SARRAFO -

Ao terminar a reversdo, o sal-
tador fica com a frente do corpo vol-
tada para o sarrafo, a cabeca para
baixo e acima das maos que estio
unidas uma de encontro A outra, os
bracos flexionados com os cotovelos
praticamente na mesma alturs, as
pernas bastante altas, a de elevacio
mais elevada do que a de impulsio,
os quadris na altura do sarrafo ou
ligeiramente mais baixos. O corpo

FIG. 1| — Transposigio normal —O atleta ter-
minou a reversfio ¢ estd em btimas condigBes pa-
ra éfecutar n empuorrio dos bragos que jogard o

corpo mais para cima, As mios estando unidas,
permitem aproveitar o esfdrgo dus dois bragos.

olem-se os cotovelos praticamente no mesme
nivel, & abertura das pernas em V, com a de ole-
vaglo mais alta do que a de impulsdio, ¢ a Al‘ulo‘l
cagdo dos quadris numa altura muito superior &
das mina, permitinde uma passagem folgada pele
sarrafo,

do atleta fica quasi na vertical e se-
mi-atravessado no sarrafo. Por sua
vez, a vara tem quasi chegado & ver-
tical.

Aproveitando o restante do im-
ulse do volteio, que continua a des-
ocar a vara na dire¢do do sarrafo, o

atleta di a dltima impulsdo, empur-
rando violenta e completamente os
bragos de encontro & vara.

Esta é a segunda acio que da o
nome ao eslilo, prolongando a acido
da impulsdc das pernas dadas no
solo.
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Para que &sse novo recurso seja de
fato utilitario a um maior ganho de
altura, ¢ imprescindivel—e l6gico
que éle impulsione o corpo para
ciina. Mas isso ndo se dard, si o cor-
po ndo estiver com as pernas em
grande altura em relagdo aos bracos,
ou si as mAos rio estiverem bein
proximas uma da oufra.

No primeiro caso, quando a im-
pulsio dos bragos for feita, o atleta
aperas gerd lancado para frente, sem
maior vantagem do que cair meis
proximo da borde posterior do caixa
de quedas, ganhando em distircia
o que perde em altura. No segundo,
ou solta 2 vara prematuramente, ou
vi-se obrigada a afastar os suportes,
pois, de qualquer modo, as pernas
ndo poderdo genhar altura, si as
indos estiverem separadas.

51 a ag¢do dos bragos for bein exe-
cutada, isto ¢, si for feita com as per-
nas bastante clevadas e com fortle
empurrdo, o atleta podera transpor
um sarrafo numa altura superior a
em que estava a cintura abdominal,
quando as mios ainda estavam segu-
rando a vara.

Por isco, as indos sd a devem lar-
gar, quando a extensdo dos bragos
ficar terininada. Logo apéds, as per-
ras se deixam cair pa direcio da
caixa de quedas, enquanto o atleta,
comn os brages estendidos acima da
cabega, inicia uwa extensin com-
pleta do corpo para livrar a parte
superior do tdrax, os bracos e a ca-
bega, de tocaremn o sarrafo. Du-

A PASSAGEM NORMAL

rante todo o tempo de transposicio,
esta ¢ feite de face, aproveitando as
flexdes netureis do corpo para fren-
te. A pessogem dos pernas separa-
das ¢in V, comn ou sem os joethos do-
brados, ¢ preferivel & passagem de
pernas unidas ou pés juntos, porque
o saltador fica com inteira liberdade
para uma qualquer agiiv eventual,
capaz de¢ corrigir uira fraqueza no
cstilo.

FIG. 2 — Transpasigio normal  (} cmpurrdo
dos brages foi dudo ¢ o atleta largou o vara, ga
nhando mais altura, € corpo acentua a debra dos
quadris com a cailda das pernas, enquanto os hra-
COs Permancoem em extensio, até o rarrafe ficar
trteiramente Wesimpedido.

epois que as peenas estiverem suficientemente
baixas para darem o apnio  an tronce, o atleta
extender.se-d por completo, dhoem franco regressa
an solo.

O CANIVETE E O ARCO

Estas duas formas de transpor o
sarrafo sdo também conhecidas pelas
expressGes inglesas “jack-knife fi-
nish” ¢ “arch finish”.

Ambas ndo devem constituir for-
ma habitual de saltar, pois a trans-
posi¢iio normal, além de ser de mais
facil execugiio, permite melhores per-
Jormances, aproveitando melhor o
empurrdo dos bragos na segunda agiio
do salto. Entretanto, todo atleta do
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tramsposicio normal. Nols-se per

. 3—A gravera mostra uma fp!:-rh.:iiﬂ largada, depois de empurriio linal dos bragos na
citamente gque o tronco do_stleta foi jogade com viatén.

cia pars cima, tendo sido aproveitada tods a Ergn dos bragos,

salto com vara deve conhecé-las e
saber executa-las, toda vez que as
contingéncias impedirem a boa exe-
cucio da transposigio normal, afim
de nio ver fracassada uma das trés
tentativas a que ten direito em cada
altura. .

Olhados sob ésse aspecto, o cani-
vete e o arco constituem dois pode-
rosos recursos de que a inteligéncia
do saltador deve saber langar mio,
para os momentos criticos, em que o
salto parece estar perdido.

O CANIVETE

0 nome déste estilo surgin da ati-
tude que o atleta mantém quando
esta sobre o sarrafo.

De fato, o saltador que o usa faz
lembrar pela forma (si bem que gros-
seira) um canivete semi-aberto em
que o tronco representia o punho, as
pernas a limina ¢ os quadris a char-
neira.

Depuis do empurrio dos bragos na
vara, o canivete esta aberto: os pés
atingem seu inais alto ponto, con-
forme vimos, e 0 COrpo, COM as per-
nas ¢ o tronco no mesmo prolonga-
mento, fica semi-cruzando o sarraflo
em apdio estendido na extremidade
da vara. A linha formada pelo corpo
mantém com o solo um dngulo que
varia com as circunstincias de cada
salto, de modo que o atleta pode fi-
car de uma posigio quasi perpen-
dicular a uma outra quasi paralela
ao solo.

Depois o canivete se fecha: semn
largar a vara, o atleta deixa cair as

pernas, dobrando-se nos quadris e
arredondando o'troneo, de forma que

o sarrafo ¢ envolvido pela posigio
céncava do ventre. Logo, porem,
que os pés figuem mais baixos do
que as mios, o saltador larga a vara,
atirando o punho do canivete para
cima, afim de livra-lo de tocar o sar-
rafo. A limina abre-se novamente,
porque o corpo toma uma posigdo
estendida de retdrno ao solo.

Neste estilo, o saltador, para ga-
rantir a posigio das pernas bem para
baixo—o que facilita a passagem do
tronco, wma vez que o impulso do
volteio esta quasi exgotado—retar-
da o mais possivel o largar a vara, e,

eralmente, solta primeiro a mio de
ﬁaim. prolongando o tempo da lar-
gada com uma so mio.

Isto ¢ uma tendéncia natural: des-
de que o canivete esteja fechado com
as pernas bem na direcio da caixa
de queda, a linha dos ombros ficara,
em consegiiéncia, perpendicular a
vara,

Esta perpendicularidade, porém, ¢
incompativel com as empunhadu-
ras das mios em lugares diferentes
na vara, mesmo quando ésses luga-
res sejam tdo proximos que elas fi-
quem encostadas uma na outra,

Si o atleta persistir em manter as
duas agarradas na vara, com a linha
dos ombros perpendicular a essa,
sempre o brago de cima tera que fi-
car| mais flexionado que o de baixo,

F1G, 4—Transpesigho normal—Reldrno ao solo—0 atlets permanece com os br

dos ¢ o corpo interamente extendido e voltado

.ﬂsnd: eleva.
para & pista, até o completo desimpedi-

mentn do sarrafo. A descida, ¢ éonsequentemente a queda, ¢ feita em perfeito equili riao,
sem gqualquer temaor de acidente,



F1G, 6—Transposicio normal-— A& flg-u.r'l. mastra o atleta com pouca elevagha das pernae e

sem ter feito & completa reversfio do corpo

As mios estio separadas, o que & prejodicial
A posigio do saltador faz-nos wer que o empurcio final dos brogos nio

dari ganho e

altura: apenas jogard o atlets mais para o funde de caixn de gquedas.

tanto mais, quanto maior for o afas-
tamento entre elas,

A extensfio completa do brago de
cima favorecera a elevacio do tron-
co mas se torna preciso soltar a mio

e

FIG. 6—A maior elevagio das pernas 1& sem-
re fator de grande importdncia, pois, si o ba-
anco, o puxlo dos bragos no volteio, nke puade.
rem ser corretaments executados; si a ma colocagio
dos suportes ou outra gualguer even tuali e pu-
der prejudicar o #xito ﬂ.n salto, o atleta terd pos-
sibilidade de recorrer ds formas fimnis dd arco ow
do caniwvete.

A gravurs apresenta a execugio do empurrfio
final ipush-away) em perfeito estila.

de baixo; caso contrario, haverd uma
torciio do tronco e o canivete ficara
inclinado para o lado, sem qualquer
vanta e ainda prejudicando o
equilibrio do salto.

Nestas condictes, o atleta, as ve-
zes concientemente, outras por mera
intuicio, prolonga com uma sd mio
(a de cima) o tempo da largada da
vara, residindo al a razio por que o
canivete ndo deve constituir uma
forma habitual, e sim um recurso
para quando, no volteio, o saltador
nio puder executar com o maior pro-
veito o puxfio dos bracos que faz
subirem mais os quadris e que apro-
xima da vara a parte superior do
tronco, preparando a reversio que
se val seguir. ?uandn tal fraqueza
no estilo normal acontecer, forcosa-
mente a tesoura—e em conseqjiiéncia
desta, a propria reversio—se fara
com menor violéncia e o atleta tera
Enda de tempo para o empurrio dos

ragos queé joga O COrpo para uma
altura maior, J4 no ato da transpo-
sicio.

Para aproveitar o salto, nio der-
rubando o sarrafo, procurari, en-
tdo, tirar partido do canivete, sendo
que os tipos altos e flexiveis tém
mais facilidade de executa-lo.

Os baixos e reforcados, deverdo
preferir o arco.

0 ARCO

0 arco é um outro recurso de ines-
timavel valor, quando aplicad» no
momento oportuno em que o salta-
dor vé& falhadas as suas possibilida-
des de éxito durante uwin salto no
estilo normal.

Essa oportunidade se apresenta
principalmente quando o corpo do
atieta vai bater de encontro ao sar-
rafo, quer em virtude de empunha-
dura baixa, quer em face de uma
elevacio insuficiente das pernas. O

seu mecanismo, que exige certa fa-
miliaridade com o salto, faz subir a
parte central do corpo, ¢ remediar
a ma execucio do estilo.

0 aspecto que o saltador toma &
um tanto parecido com a atitude do
canivete, e o atleta pode mesmo,
com certa facilidade, transformar o
arco neste ultimo.

Entretanto, os dois estilos tém
raizes diferentes.

() arco, ao contrario do camivete,
niio retarda a largada da vara. Logo

ue a dobra do corpo se faz, a vara
¢ posta em liberdade e, com raras
excegbes, quando as pernas ja tém
toenada a diregio obliqua para baixo.
O canivete fica sempre incomplets,
ou melhor, sesmpre muito aberto para
ser tomado como éste estilo,

Desde, porém, que as pernas pen-
dam mais, e a largada se demore a
fazer, o arco deixa de existir.

Em certas ocasides, quando os su-
portes do sarrafo estio muto para

FIG. 7—0 canivete—0 wileta continua segu-
rando & vara, mesmo depois do completo empurrio
dos brocos, deixa cair &5 pernas, dobrando-se nos
quadris, A vara esti acentundamente na posigio
vertical @ o seu deslecamentc ¢ muito lento até o
final da transposicio.

dentro da pista, o estilo normal nio
podera ser executado, e, mfalivel-
mente, no final do volteio, o atleta
sera jogado sobre éle, antes mesmo
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da completa extensio dos bragos no
empurrido da vara.

Em situacBes como esta, o arco
se torna um otimo elemento para
salvar o salto, ¢ deve ser feito antes
da passagem do corpo sébre o sar-
rafo. Assim, puxara o meio do cor-
po para fora do obstaculo e neutra-
lizara, pelo desequilibrio resultante,
o resto do balango do volteio, que &,
no momento, o fator a temer.

Convém repetir que a aplicacio
do arco ou do canivete deve ser con-
siderada de recurso, e nio com o ca-
rater habitual. Si o atleta teve dec
utiliza-los, deve em seguida pesqui-
sar a causa ¢ combaté-la,

Tendo hberdade de afastar os su-
portes num raio de Om,60 em qual-

uer direcio, precisa saber jogar com
tles de modo a ser favorecido e nio
por-se em dificuldades. Para nio
cometer erros, que reputamos gros-
seiros, convém guardar na memdria

FIG. 8§ ) :
figue perfeitamente caracterizado, ¢ procisn que as
sernas, represcnlands a ldmine, caiam bastante e
'hqutrn. absizo da emponhadurs ns 1ars () sarra-
i sei i envolvide pelo corpa.

A} canivete — Pars que o canivete

este principio: adaptar os suportes
ao estilo ¢ ndo o estilo aos suportes.
Para isto, ¢ que ha a regra dos

O, 60
A QUEDA

A descida, denominacio que de-
mos ao ramo descendente da fase de
suspensio, para efeito de explana-
¢fio, nio ¢ fator de malor importin-
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cia no salto, quando se tem uma
caixa de quedas cheia de uma mis-
tura fofa e elastica, pois, ainda que
possa acarretar um contacto peri-
goso com o solo, &ste serd amorte-

FIG. 9
concavidade formada pela
completamente o sarralo. Os pls
baixos do que &3 mios ¢ a vara tem chegado &
vertical, ) atlets solta a vars, extendendo o tron-
co, apoiando-se em parte no pds. das pernas.

(3 canivete —No final do canivete, a
bra do corpo envalve
ja estiio mais

cido, sem qualquer Prt:juizn para o
atleta, tal coimo no jogo denominado
passeio aéreo. Também é mais facil
encher-se um local de serragem e até
mesmo de laminas de cortica, do que
fazer-se a progressdo de alguns cen-
timetros em altura sem derrubar o
sarrafo. Para éste altimo ponto, ¢
que devemn estar orientados todos os
esforgos do atleta.

Mas como as cousas mais seguras
sio também as gue nos causam
maiores surpresas, & convenente que
a descida seja equilibrada, afim de
que o contacto
com o solo se fa-
¢a em boas con-
digfes, mesmo
num piso relati-
vamente duro, e
que o atleta =ai-
ba defender-se,
quande a ma po-
sicio nio  puder
ser evitada.

Conseqiiente-
mente, o atleta
deve exercitar-se
em quedas vari-
adas, podendo
para isso  tirar

rande proveito
ﬁa acrobacia li-

ueda
rgar

eira de colchdo. Uma boa

epende em grande parte do
a vara.

A largada, no momento certo, tor-
na o salto facil ¢ bonito:

O saltador cai equilibradamente
proximo a caixa de apdio, numa des-
cida regular, como s estivesse reali-

FIG, 10—0 canivete — A descida & feita ge-
ralmente desequilibrada ¢ a queda se muito
prégima picadeire da wara. E' preciso que o
atlets saiba defender-se na queds e que o piso
seja bem macio.

zando apenas um salto em profun-
didade; o choque da queda pode ser
facilmente a.nortecido pelas flexGes
resistenies e consecutivas dos pés,
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das pernas e do tronco, auxiliados
pelo apdio dos bragos no solo, sem
que haja perigo das tio freqiientes
entorses gl?m tornozelo e do joelho,

FIG, 11 — @ arce — Desde que s largada se
fagan antea dos pds estaress  mais baixos do que
A% miios, trata-se de arce & nio de canivele, No
areo, o largada & também retardada, mas quasi
sempre ¢ feita loge depois de iniciada a dobrea do
corpo. & vara nem sempre chc‘a h wvertical,

ou das cambalhotas e reviravoltas
provenientes das descidas em mas
condicdes de equilibrio; o afastamen-
to do ponto de queda, que nunca ¢é
menor do que 1m,50 do picadeiro da
vara, variara, naturalmente, com a
velocidade, com a altura do sarrafo,

com a elevacio dos pés no momento
da transposiciio, com a vieléncia do
volteio e finalmente com a forga do
empurrio na vara; por sua vez, a
vara volta pelo mesmo caminho por
onde chegou até a vertical, sem pro-
'hﬂhi]id&nﬁ:s de wir para os lados ou
para frente ¢ derrubar o sarrafo
quando o sallo serd vencido.

Ja a descida do canivete é sempre
deselegante, em virtude do desequi-
librio produzido pela propria posicio

FIis,
tém tendéncias a deixar & m&a

12 -

Tants o canivete, quanto o arco,
de cima por mais
tempo na_ vars, Estn  tendincia ¢ tanto maior,
guantoe maior [or o seporagio das mics na vara.
Nio hi mesmo inconvenionie nisso. ErAvUra
apredenia um caso de canivete com uma 86 mFo,
do corpo, no instante em que a vara
. A r

¢ solta. A queda se faz muito pro-
X1ma dﬂ P]C&-du’l[‘ﬂ 'dﬂ Vard, Dhrlgan—
do quasi sempre o atleta a camba-

lhotear para (rds, para amorteci-
mento do choque, pois as flex@es re-
sistentes dos pés das pernas e do
tronco nio podem ser utilizadas com

FIG., 15— Certns passagens do sarrafo nlo fi-
cam muito bem definidas neste oo naguele estilo,
D atleta desta figura esti, por exemplo, executando
wm semi-canivete, pois gque os pés estlio quasi na
mesma altura das mics ¢ a dobra da corpn nio
el pronunciada. Netese gue a largada nio foi
simultinen.

proveito, em vista da inclinacio para
tras com que o atleta geralmente
chega. A tendéncia, nesse caso, seria
cair sentado e a cambalhota & a so-
lugio adequada.

A descida do arco ¢ 0 meio termo
entre as ja descritas, por ser o estilo
uma forma de execucio mais ou me-
nos intermediaria entre o normal e
o canivele.
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