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DESCRICAO DAS FIGURAS COM
ENSINAMENTOS

Na figura 1, vemos o atleta, que no pe-
nultimo passo enfiou a vara no take-off,
em condigGes de assentar o pe esquerdo no
chao, para iniciar a elevagao do corpo aju-
dado pela perna direita.

E’' preciso notar que nao deve haver cha-
que da vara na caixa: o movimento deve
ser “macio”. A vara deve deslizar na mao
esquerda no momento em que o atleta apro-
Hima as maos.

Na figura 2, notamos que a perna de ele-
vagao dobrou-se no joelho ¢ no quadril ae
mesmo tempo que a perna de impulso, pas-
siva, esta sendo arrastada.

Na figura 3, as pernas ainda estado su-
bindo. Os bracos estac somente suportan-
do o corpo. Eles 36 podem entrar em agao
quando as pernas tenham alcangado a al-
tura suficiente.

Na figura 4, as pernas chegaram a uma
boa altura. Os bragos vao fazer o primei-
ro trabalhe, isto €, vao aproximar o peito
do saltador as suas maos.

Na figura 5, ja comegou o segundo tra-
balho dos bragos, isto €, comegou o estica-
mento do corpo acompanhado de rotagao
para dentro.

Na figura 6, o corpo do atleta ja esta
cruzando o sarrafo. Os bragos estao ter-
minande o sgu terceiro trabalho, isto &,
terminando a sua propria extensao.

Na figura 7, notam-se as pernas pendu-
ladas para baixo ¢ o atleta ja, com uma so
mao, dando o ultime impulso para erguer
o busto.

Na figura B, vemos o atleta jogando a
vara depois- que as suas pernas ja estao
baixas.

Na figura 9, vemos a fase da queda: o
saltador extendeu os bragos para nao tocar
no sarrafo e também para equilibrar o cor-
po na aterrissagem. O atleta cai com o
corpo “solto”

OS5 PRINCIPAIS, ENSINAMENTOS

I — Velocidade na corrida.

I1 — Nao receber chogque na vara.

HI — Completar ¢ movimento pendu-
lar, isto €, 30 entrar com o trabalhe das
bracos depois que as pernas estejam na sua
maior altura,

IV — S6 largar a vara depois que as
pernas nenduleam nara haiva




