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O Salto em Altura

O SALTO EM ALTURA vem sendo praticado des-

. de os primeiros tempos como atividades normal do cor-

po humano. A simplicidade caracteristica dos primei-

ros movimentos ao demonstrar insuficiénela para as

grandes alturas impéds, com o decorrer dos tempos, a
criagio do estilo,

O ESTILO visa fazer com que o atleta atinja o seu
resultado maximo em determinada prova, com o mini-
mo de desperdicio de energia possivel. Com ésse intuito,
podemos adaptar o estilo ao atleta ou o atleta ao estilo.

AQ LEVARMOS em consideragio os principios
norteados pelas leis mecinicas, o estilo pade parecer
intitil, visto saber-se que para determinada velocidade

Pelo Cap. JORGE SMERA

e angulo de projecio, a altura atingivel é sempre a mes-
ma e gue um corpo no espage nio pode exercer sdbre
si qualquer propulsdo. Estas leis sio referentes i tra-
jetéria do centro de gravidade (no homem colocado ao
nivel da 11.2 vértebra dorsal) assim sendo, a aplicacio
do estilo visa exclusivamente colocar o corpo, por meio
de movimentos coordenados, em posigio tal que o ver-
tice da trajetdria do centro de gravidade corresponda
a0 plano vertical do sarrafc e passe o mais proximo
possivel déste,’

O CORPO HUMANO é solicitado por uma série
de forcas interiores representadas pela a¢io dos muscu-
los. SAo fércas iguais e opostas de resultantes nulas.

-4} Corrida num angulo de 45.° — 5) P& para a frente na diregdo da corrida
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Assim € quc, quando o saltador ¢leva a perna direita
abaixa a esquerda; levanta um brago, e mergultha o ou-
tro etc. Cabe portanto ao atleta o aproveitamento inte-
ligente dessas i6rgas, procurando coordena-las no sen-
tido do total rendimento.

AS NORMAS (ue regem os sallos silo gerais e so-
frem grandemente a influéncia das caracteristicas pes-
soais. Portanto o atleta deve estudar a si proprio pro-
curando o caminho que realmente lhe convém e nunea
limitar-se a copiar o campeao de sua preferéncia.

ANALISE DO SALTO

Perna de elevagdo quase totalmente estendida — salto para cima. — Ombros encolhidos —
olhos e cabega para frente

CONSIDERACOES GERAIS: — Podemos levar
em conta para o salto quatro fases distintas: PREPA-
RACAO — IMPULSO — ELEVACAQ E QULEDA,

A PREPARACAO podemos dividi-la em duas (2}
outras fases a posicio de partida e a corrida de aproxi-
magao.

2} Posigio de partida: O SALTADOR coloca-se na
pista obliquamente & direita ou a esquerda do sarrafo,
de acérdo com a perna de impulsio, pés ligeiramente
afastados e paralelos, bragos caidos naturalmente,
olhar fixo no sarrafo. :

b) Corrida de aproximacgao: deve ser iniciada com
o pé de impulsio.

O ATLETA tem a liberdade de se aproximar do
sarrafo num campo de 180.° Se a aproximacio é reali-
zada num angulo muito fechado, a passagem por cima
do sarrafo sera muito demorada chegando quase a ser
um salto em extensdo. Se ao contririo, o dngulo for
muito aberto (tendendo para os 90.%) isto é, quanto
mais de frente fOr a corrida, tanto mais rapida serd a
passagem por sobre o sarrafo. De qualquer modo, de
uma ou de outra maneira, havera dificuldades no mo-
mento critico em que o saltador se encontra sdébre o
sarrafo, de serem executados os movimentos do estilo,
Pelas razdes acima, o dngulo de aproximagio previsto
como sendo o ideal é 0 mediano de 45.9,

VELOCIDADE DA CORRIDA: — A luz da me-
cénica o atleta deveria fazer a aproximagio 4 maxima
velocidade. Entretanto, dada a fraqueza da perna de
impulso, nem todos os atletas conseguem no ponto de

impulsido (ponto de conversio da corrida em impulsio
vertical), um aproveitamento total. Entio, se o atleta
entra nesse pente com 60% de velocidade éle sé esta
em condi¢Ges de converter ésses 60% para o salto.
Entretanto, se sua energia fisica e transposicio do sar-
rafo sio perfeitas éle deverd aumentar gradativamen-
te a velocidade até atingir os 100%. Cumpre acrescen-
tar que poucos atletas tém logrado atingir &sse resul-
tado de miximo rendimento.

Um dos problemas relacionados com o fato, esta
no momento em que o atleta se encontra com a perna
de impulso flexionada, inclinado para tris, centro de
gravidade baixo, projetado atrds da impulso. Como
podemos notar, é preciso uma perra extremamente for-
te para possibilitar ao atleta usar 1009 de seu esidrgo
de corrida e absorvé-lo com a perna flexionada no pon-
to de impulsio.

ESTAS consideragdes, aliadas 4 s caracteristicas

- pessoais de cada atleta, dio margem a uma série de in-

diferengas nas corridas de aproximagio de cada um dé-
les. Se disséssemos que o saltador deve correr uma dis-
tincia de 10 metros com 60% de velocidades incorreria-
mos em érro. Frisando bem esta idéia, temos como

exemplo, o salto de 2,09m do americano EILSON nu-

ma corrida de 8m e o salto de 2,08m de ALBRITTON,

numa corrida de 20 metros. Por outro lado, a maioria

"dos saltadores de sucesso fazem a aproximac¢io numa

corrida descontraida, elastica, acelerando o ritino das
2 ou 3 dltimas passadas. A aceleracio final visa geral-
mente colocar os milsculos em prontidio para o salto
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e tem a tendéncia de aumentar o comprimento da nl-
tima passada facilitando a entrada da perna de impnl-
sao nd angulo ideal de 45.° parz a conversio da corri-
da em impulsio vertical, Comprovando a maleabilidade
do que foi dito, o saltador americano ERNIL SHEL-
TON, de reais méritos, tem a corrida semethante a do
salto em extensfio. Nas trés altimas passadas éle corta
a energia e nio mais usa o maxino de velocidade ; por
maior que seja a velocidade, éle usa apenas a velocida-
de critica, isto é, aquela que Jhe vai proporcionar major
rendimente. Ha outros atletas que além da distiancia
e velocidade, variam também, durante o salto, o angu-
lo de aproximagio.

CONCLUIMOS ENTAOQ, que a distancia e velnci-
dade ideais, estic diretamente ligadas as caracteristi-
cas individuais do atleta. DDeve-se levar em considera-
¢do, € claro, um ponto de referéncia que tenha demons-
trado maior eficiéncia, para assim podermos, inteli-
gentemente o dpice.

MARCAS

NO QUE Sl REFERE AS MARCAS pademos ob-
servar que ha atletas que usam 2 ou 3 marcas e outros
que nem utilizam (o recordista mundial Walter Danis
nio usava marcas ¢ variava o angulo de aproximagho).
Entretanto vejamos o que hi mais certo sobre o assun-
to. No caso do atleta novo, duas marcas devem ser es-
tabelecidas para experimentagio: uma no ponto de
partida e outra a 4 ou 5 passadas da inicial. Esse tra-
balho deve ser realizado no sentido da regularizagio
das passadas, que uma vez conseguida, enseja ao atleta
a extingdo da segunda marca, Com o decorrer dos tem-

pos, como resultado da pratlca intensa o saltador pode- _
ra, também, abolir a primeira marca,

IMPULSAO

IMPULSAQ, pode-se dizer, é o bloqueio que o
atleta, transformando a impulsio horizontal (corrida}
em impulsdo vertical (elevagic). O bloqueio deve ser
o mais rdpido possivel para que se, aproveite no maxi-
mo toda a energia criada na corrida e o aproveitamento
total serd conseguido (quer para o estilo rolo quer para
o rd) se forem conhecidas as seguintes condigdes: 1}
centro de gravidade baixo e atrds do pé de impulsao.
2) A perna de impulsio em dngulo de 45.° com o solo.
3} Sempre na dire¢io da corrida, o pé de impulsio to-
ca o solo pelo calcanhar e se desenrola pela planta. 4)
Os movimentos da perna de impulsio coordenados com
os da outra perna que faz a elevacéo quasi de totalmen-
te estendida num movimento pendular de grande am-
plitude. 5) Coordenagio, também, dos movimentos da
perna de elevagio com os do brago contrario.

NOTAS: E preciso cuidado para que o chute, pode
se dizer assim, da perna de elevagio ndo mate a im-
pulsdo.

Em virtude das dificuldades que se apresentam,
muitos atletas encolhem um pouco a perna de elevagio
para melhor coordeni-la com a de impulsao.

ELEVACAO E QUEDA

SENDO AMBAS partes caracteristicas de cada
estilo serdo estudadas particularmente.



