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HAROLD M. OSBORNE Recordista mundial de salto em ahtra

Harold M. Osborne iniciou sua carreira despor-
tiva praticando a corrida, tendo-se especializado nas
corridas de uma milha. Mais tarde, abracou tambem
o salto em extensic e o lancamento de disco. Poste-
riormente, guando ja aluno de escola superior, foi
que Osborne sentiu suas possibilidades para salto
em altura. Comecou saltando com o estilo “tesoura
simples”, chegando a obter resultados aprecidveis.
Em 1912, tentando imitar o estilo de Alma Richard,
o melhor saltador da época, fracassou de tal maneira,
que quasi o levou a desanimar.

Da vida desportiva déste grande saitador, se pédem
destacar as seguintes competicoes: na Universidade
de Chicago, saltando em altura, conquistou o segundo
lugar, com um salto de 5 pés e 10 polegadas; na Cali-
fornia, conseguiu 6 pés; em Illinois, conseguiu fazer 6
pés e 214 de polegada, batendo Brutus Hamilton, cam-
peéo nacional do decatlon;em 1924, alcangou 6 pés 8 14
de polegada, na Universidade de Illinois, vencendo o re-
cord mundial, que se achava estacionado havia 10 anos;
logo depois, viajou como membro do team Olimpico
Americano, para competir nos jogos reunidos aquéle ano
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em Paris, onde bateu o record olimpico, com 6 pés e
6 polegadas, tendo tambem tomado parte no decatlon.

Os seus treinos constam de corridas curtas, pulos
altos, manejo de macas, langamento de péso, educa-
tivo de lancar a perna viclentamente para cima, &
altura da cabeca. A corrida curta, o pulo alto e o edu-
cativo, foram criados com o fim de aumentar a exten-
sibilidade muscular, particularmente das ilhargas e
coxas, sendo que a corrida curta concorre ainda para
dar agio e contrdle 4 perna. O manejo das magas e
arremesso do péso aperfeigoam os bragos, hombroa
e musculos abdominais. Osborne ndo aconsetha pular
mais de 3 dias na semana, sendo que sémente aos sfi-
bados se deve procurar ‘‘perfomance”, estando o atléta
em f6rma. Reprova a prética de saltos durante a se-
mana que precede a competi¢do e aconselha os edu-
cativos até 4 dias antes da mesma. Um dos melhores
educativos do seu método é o saltar corda, como fator
de exercicio didrio para aperfeicoamento dos pés e
das pernas. A regularidade é a essencia de todo treino.
A alimentacio aconselhada & a mesma para qualquer
atléta que procura a férma, sendo que éle chama par-

ticular aténgio para o uso do fumo, que deve ser abo-
lido de maneira absoluta. :

O estilo Osborne & por #le indicado da seguinte
maneira: tomar 24 pés entre a saida e a primeira marca
que distard da intermedifria 3 passos e, finalmente,
mais 4 passos da intermediiria até a Gltima, que é a
marca de impulsfo. A marca de impulsdo devera distar
do sarrafo 3 pés. A corrida deve ser feita em uma linha
que faca com o sarrafo um angulo de 45°, num passo
de salto em extensio, longo € facil. No altimo passo,
ha entdc o chamado “bloqueio”, que consiste em
prender a respiragio e contrair todos os musculos,
de maneira a facilitar a transformacio do desloca- -
mento para cima. A perna de féra (a direita) é ati-
rada para cima, por cima do sarrafo, com for¢a con-
siderivel, o mesmo acontecendo com os bragos, sendo
que o esquerdo se eleva mais. A seguir, a perna de im-
pulséo & levada para junto da outra e o corpo é endi-
reitado por uma sacudidela. Depois déste ato e antes
do corpo alcangar o sarrafo, o brago de baixo & ba-
tido para baixo, o hombro inferior é sacudido ou levan-
tado para cima ea perna superior (adireita) é involunta-

riamente puxada para baixo, para levantar’o corpo para
deante com o movimento do brago inferior (esquerdo).
A perna direita que é arremessada (como num ponta-
pé) serve para voltar o corpo no ar, adicionado pela
acio do brago e entdo se conclie o 4to na quéda.
A perna esquerda & batida para baixo afim de apanhar
o corpe e o atléta aterra nessa mesma perna que foi
tambem a de impulsgo, ajudado por ambas as maos.

O saltador, adotando &sse estilo, deve exercitar-se
o mais possivel em arremessar impetuosamente a
perna direita para cima, visto que ésse impeto levanta
a parte central e pesada do corpo para cima, até a
superficie do sarrafo.

Convém ainda citar os seguintes conselhos do
grande saltador: — 1.°— estar certo de ter seu pé
acima do sarrafo; 2.°— néo virar para dentro, para
olado do sarrafo, antes de fazer o salto; 3.° —ndo correr
de lado, para dentro, de um modo réto, isto &, correr
diretamente para o sarrafo em um angulo de 45°; 4.°—
batalhar com afinco, para aperfeigoar seu método, visto
que seus resultados finais séioc dependentes do estilo
completo, depois de passar um limite natural de saltar.



