SALTO COM VARA

Pelo Major JOSE ALBERTO DE ALMEIDA PITTA

O salto com vara € a prova mais interessante e
emocionante do Atletismo, porque sempre conquista
a atenciio da assisténcia. Lxige uma grande coordena-
¢ido e forga muscular, agilidade, coragen: e velocidade
na corrida, acompanhados de uma rapidez invulgar na
acio de tragiio e pressiio dos bragos.

Os primeiros homens saltaram com vara para
transporem obstiaculos naturais, usando suas langas ou
outros objetos que lhes permitissem apolo ao corpo.

Inicialmente, as competi¢es de salto com vara, fo-
ram em extensiio, € nio em altura. Pouco depois da
introdug¢io do salto com vara entre 2s competicdes des-
portivas ao ar livre, um grupo de saltadores de Ulvres-
ton, Inglaterra, elaborou uma téenica para escalar a
vara durante o seu movimento, auxiliados pelas méos,
até que a mesma atingisse a vertical.

Esta técnica, depois de causar muita discussio, fol
finalmente proibida pelas regras de competigio. O sal-
to, com a permissfo de uma ou duas bragadas na vara,
perdia muito em sua belcza.,

Nenhuma prova de atletismo teve um progresso
tio rapido como éste salto; basta’que comparemos o
salto de 2,92 em 1877, com o de 4,77 em que Cornelius
Warmerdam, americano, estabeleceu em 1943 o recorde
mundial. Nio estamos longe de um salto de 4,90, Atual-
mente, o5 nelhores homens no salto com vara sio os
americancs Don Laz e Robert Richard, que saltam nor-
malmente 4,50m, sendo que os melhores brasileiros sio
Fausto de Souza e Hélcio Buck, que saltam 4,00m.

Com referéncia a material, podemos assinalar o
emprégo normal da vara de ago, de fabricagio sueca.
¥sla vara é mais fina nas duas extremidades e engrossa
i medida que se aproxima do centro. Houve duas gran-
des vantagens na aceitagio em massa das varas de ago,
potryue: :

—- E um material, (ue com o péso igual cu menor
gue o bambu, oferece uma resisténcin extraordinaria,
sendo quase impossivel uma vara de ago quebrar-se
durante o salto, como era comum com as de bambu;

— o sey centro de gravidade no ponto médio e, por-
tanto, quasc coincidindo com o local da empunhadura,
permitindo ao saltador, melhor equilibrio durante a
corrida e menor esférgo para transportar a vara.

Na Olimpiada de Helsinki em 1952, o atleta brasi-
leire Hélcio Buck, foi o dnico que usou vara de bambu.
Rste atleta trouxe para o Brasil, no préprio aviio que
conduzin a delegagio brasileira, duas varas de ago, que
comprara na Suécia, sendo as Gnicas que existem ain-
da no Brasil.

APRENDIZAGEM DO SALTO

1 — Aprender a empunhar a vara ¢ a conduzi-la
durante a corrida, deixando que a mesma tenha uma
oscilagiio no sentido longitudinal, acarretado pelo efei-
to natural do proprio balanceamento dos bragos va cor-
rida (figura 3).

2 — Praticar o apoio na ecaixa, fazendo o movi-
mento de deslisamento da mio que estd segurando mais
baixo, para perto da que estd mais acima (mio fixa},
até tomar a posi¢io conveniente para a decolagem.

3 ~~ Sem o embaraco de um sarrafo, ensaiar a con-
duzir a vara até a caixa. Efetuar a elevacio e observar
a chegada ao solo, para ver se a queda foi np mesma
linha da corrida.

A aproximagiio das mios durante o encaixe, man-
tendo a de cima fixa, é trabalho fundamental para a
execucio de um salto eficiente. O atleta que ndo junta
as mios, jamais obterd um bom resultado, porque os
bracos niio podem exercer a forca de tracio e pressio,
visto ficar um esticado e o outro flexionado.

CONFECCAQO DA MARCA DA CORRIDA

A distincia certa da corrida, que chamamos de
marca, ¢ [undamental para o éxito do salto. Depois de
submeter o atleta a um treinamento de corrida na pis-
ta, durante cérca de trés meses, com o objetivo de fazé-
lo aleancar uma regularidade na dimensio das suas pas-
sadas, ¢ que podemos tratar da confeegio da marca.
Para isso, levamos o atleta para a reta da pista, e, de-
pois de aquecé-lo convenientemente, solicitamos o au-
xilio de dois observadores, e procederenos assim: (fi-
gura 1)

1 -— marcamos uma linha de partida no selo (P), e
medimos para a frente, uma distincia da ordem de 32
metros:

2 a partir dessa linha 1’, colocamos dois obser-
vardores no percurso, sendo um na altura dos doze me-
tros 01, e outro na altura dos trinta e dois metros 02;

3 — o atleta inicia a corrida com a perna contra-
ria a do lado que conduz a vara, geralmente o lado di-
reito. por um simples desequilibrio para a frente, cor-
rendo completamente abstraido da presenca dos ob-
servadores:

4 — o observador 01 marcard uma pegada do atle-
ta, nas proximidades dos 12 metros e 02, outra pegada
na altura dos 32 melros;

53 — o atleta fard mais duas corridas em direcbes
separadas cérea de 30 em e os observadores 01 e 02,
registrario essas duas outras pegadas, que deveriio ser
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bem proximas da primeira, caso o atleta tenha a pas-
sada regulada;

6 — as trés pegadas do atleta, nas proximidades
de 01 e 02, determinarfo um triingulo, onde o ponto
ideal serid a intercessio das medianas;

7 — feitas estas trés corridas e determinados os
pontos ideals, M1 e M2, estas distincias sfio transpor-
tadas para a pista de salto com vara;

8 — em seguida o atleta serd colocado na posigio
da [igura 2, determinando no solo o ponto M2, ji men-
cionado na figura 1;

0 — de M2, o técnico medird uma distincia até M1,
cogforme a obtida pela pritica jd ilustrada na figura 1;

10 — de M1 a P procede-se da mesma mancira, me-
dindo a distineia j4 achada também pela pratica e ilus-
trada na figura 1.

O ponto M2 é-0 ponto de impulsio, nio devendo
ser marcacdo no solo,’a nio ser no dia que foi feita a
marca Deve ser medida a distincia de M2 até a pare-
de vertical da caixa de apoio da vara, que chamamos
de pouto L.

Tédas estas medidas o atleta tomara utilizando o
comprimento do proprio pé, a fim de suprir a falta de
uma trena, coisa muito comunt nas competicles,

A marca depois de determinada ficara assim, por
exemplo:

Distancia de E a M1 — 70 pés — (ndo confundir
com o pé-medida americana). Distancia de M1 a P —
40 pés.

Determinados ésses pontos ideais, o atleta vai fa-
Zer uma tentativa, executando o salto camplete sem o
sarrafo. O técnico observard que o atleta tera dificul-
dades de alcangar com facilidade o ponto de impulsio
M2. Lista dificuldade decorre de uma pequenissima re-
ducio das trés dltimas bassadas, Tace a preocupagio
do encaixe. Iista diminuigio acarretard uma diferen-
ca de 30 a 40 centimetros, devendo ser feita a corregio,
com o avango para o lade da caixa de tddas as distin-
cias PM1 ¢ PM2. RBste trabalho, deverd ser repetido
durante algumas semanas, até o atleta adquirir o re-
flexo de pisar as marcas, sem aumento ou diminuigio
de qualquer passada, para nio picar a corrida. Com o
decorrer do temipo, o atleta podera contar mentalmen-
te as passadas que da, desde o ponto de partida até o
ponto de impulsio. '

10

DESCRICAO SUMARIA DO SALTO

Para melhor compreensio, dividi o salto em 4 fa-
ses: corrida de impulsio, elevagio, reversiio e queda.

Corrida de impulsao — Apds ter o atleta feito suas
marcas segundo os ensinamentos ja estudados, proce-
de i corrida, da seguinte maneira:

a) Coloca-se na posigio de concentracio, com os
pés lado a lado, tendo as pontas dos pés na linha P;
segurando a vara sdomente com a mio fixa; b) empu-
nha a vara na posigio ideal, fig. 3, e inicia a corrida,
por um ligeiro desequilibrio para a frente, pisando o
solo com a perna de impulsfio (perna contriria ao lado
de condugio da vara). A pratica ja demonstrou que o
atleta corre em movimento acelerado, aumentando em
conseqtiéncia o tamanho das passadas e a velocidade,
até pisar a marca M, com a mesma perna de partida.
Da marca M1 até o ponto de impulsio M2 {nunca mar-
cd-lo no solo) para o salto, o atleta corre com movi-
mento uniforme (passadas iguais e em tempos iguais).
A corrida termina, com o encaixe da vara e impulsio,
Hste tempo do salto ¢ muito importante, porque deve
haver a coincidéncia de trés acontecimentos: mios jun-
tas acima da cabega com os bracos ligeiramente flexio-
nadons, perna de impulsio deixande o solo e ponta da
vara apoiada no fundo da caixa. Para a execucio dés-
te tempo, o atleta, que vinha correndo com o olhar fixo
na caixa, ng momento que inicia sua altima passada,
dirige a vara com a mio fixa (a de cima), para o fun-
do da caixa, ac mesmo tempo que a mio movel desliza
até a distincia de 10 centimetros da outra, no memento
em que o pé de impulsio toca o solo e a ponta da vara
atinge o fundo da caixa, dando o atleta a sua impulsio.
(Figura 4)

Elevagio — Depois de ter o atleta tomado a posi-
¢ia da figura 4, comega a elevacio, onde ¢ seu corpo
val embalangar como um péndulo, apoiado nas mios.
O atleta vinha correndo com certa velocidade, Ao en-
caixar a vara e juntar as mios dando a impulsie e
saindo do solo, dependura-se na vara com os bragos
ligeiramente flexionados, sendo lancado para cima por
efeito da impulsio e da velocidade da corrida. Até a
vara alcancar um angulo aproximado de 452 com o
solo, figura 5, o seu corpo faz o péndulo, iniciado na po-
sicio quase esticada e terminando como na figura 5.
Desta posicio até o ponto em que a vara faz um angu-
lo de 75° com o solo, o corpo do atleta continua a em-
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balangar {(figura 6), porém, os brados deixam-se fle-
XIONAar, a vara arrasta no peito ¢ as pernas, dpr()vut(m-
do amda o balango, langam-se o mais para cima possi-
vel, até o quadril (centrotde gravidade) atingir um pon-
to bem mais elevado que a empunhadura, Nesta fase
destaca-se a acio dos mnsculos abdominais.

Reversiio — Figuras 6, 7 ¢ 8 — Nesta fase, é que
a agio vigorosa de tragiio, inicialmente e depois pres-
sio dos bragos, se faz sentir, B necessdrio que o atleta
tenha calma, para s6 fazer o movimento vigoroso ¢ ra-
pitto de bragos, quando terminar completamente o ba-
lango do corpe. fste € o momento mais importante do
salto, porque € necessirio esperar ¢ ‘‘tempo”, como
chamam os ginastas de aparelhos. Sem a espera  do
tempo, a tragio e pressio dos bragos nilo se realizam
com efi¢iéncia, e o atleta nunca alcangard marcas apre-
ciaveis. A reversdo ¢ realizada enquanto a vara ca-
minha dos 75° até 0s Y0 ¢ com o solo (figuras 6,7 ¢ 8).
Partindeo do ponto da figura 6, o atleta comega a tracio-
nar os bragos até estica-los, girando todo o corpe em
torno da vara, enquanto as pernas e o quadril trans-
poe o sarrafo. Terminado o giro do corpo, comega a
pressio dos bragos para baixo, enquanto as pernas e o
uadril do atleta descem do cutro lado do sarrafo.

Terminada a extensiio dos bragos, a vara é largada
naturalmente, ¢ os bragos langades para cima e para
tras da cabega, livrando todo o corpo do sarrafo,

Queda - Libertado o atleta do apoio imprescindi-
vel da vara, seun corpo abandonado no ar, cai, animado
de um ligeiro movimento de rotacio em (6rno do eixo
cabega-quadris. Quando o salto é exccutado em boas
condiches, a queda € sempre isenta de perigo. Somen-
te cal mal, o atleta que executa mal o salto.

PRINCIPIOS MECANICOS .

-1 — O principio da linha reta se aplica a téda {6r-
¢a que impulsiona um objeto, seja éle um péso, disco
ou corpo humano. (O arce seguido pelo corpo, ndo de-
ve por conseguinte abandonar a linha da corrida. Todo
o desvio do corpo do atleta, para um lado ou para ou-
tro, implica em perda de altura no salto.

2 — Quanto maior é a velocidade no momento da
decolagem, maior ¢ a férga disponivel para transportar
o saltador por cima da barra, contanto que éle auxilie
no tempo preciso e com rapidez na extensio dos bragos,
a fim de converter sem perda de tempo, a 1mpulsa.0 ho-
rizontal em impulsio vertical

3 — (0 atleta nio pode tracionar ou pressionar de
muaneira eficaz sdhre a vara, senfio quando cla ofere-
ce uma so6lida resisténcia, isto ¢, quando ela percorre
o ingulo dos 752 aos 909, do solo.

FATORES PESSOAIS

O salte com vara exige yualidades fisicas excep-
cionais, aliadas 4 coragem e 161ga de vontade. A velo-
cidade da corrida de impulso ¢ necessaria no salto, pelos
motivos ji explicados, mas deve ser acompanhada de
velocidade na tragio ¢ extensio dos bragos, na fase fi-
nal porque do contrario o saltador derruba o sarrafo
na subida e vai calr longe na caixa de salto. A estatu-
ra do atleta é fator de muportincia capital, porque o ho-
mem mais alto, empunha a vara mais alto, levando van-
tagem, na altura de empunhadura ¢ maior envergadu-
ra dos hragos.

Dentre virios atletas praticantes do salto com va-
ra, escolha sempre aquéle que souber correr, tiver bra-
cos vigorosos ¢ I6r mais alto.
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