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O salto com vara constitui um sé
ato, uma agdo integral que comega
com a primeira passada da corrlda
de aproximagdo e termina com a
gueda final. Dentro dessa unidade de
agdo, nao existern atos Individuais,
como, velocidade, impulsdc, puxada
vertical etc. Tudo isso sdo apenas
palavras, meios e recursos de comu-
nicagdo e compreenséio. Claro esta
que esta explicagdc parece dbvia, e,
como tal, pura perda de tempo.

Entretanto, néo & raro que o sim-
ples fato de mencionar, falar ou es-
crever acerca dessas fases de agdo
tenha ¢ efeito de tornar um saltador
consciente delas como fases reais e
distintas entre si.

O saltc com vara é um ato coeso
e unico, tratando-se, porém, de uma
agdo complexa com um sem namero
de fases distintas. Descritas nos ter-
mos mais sucintos possiveis, tais
fases podem ser reduzidas ao nimera
de trés:

1) tomada de impulsc horizontal;

2) aproveitamento méximo do im-

pulso horizontal em sentido ver-
tical;

3) aceleragfo do impulso vertical.

O namero de sub-fases gue pode-
mos observar, dentro de cada uma
destas trés fases principais, depende
unicamente da agudeza de discerni-
mentoe de cada um. Tal agudeza €
essencial a um bom técnico de salto
com vara, muito mais do que em
qualquer outra prova esportiva do
atletismo. Ha técnicos que acham
gue a qualidade de maior Importan-
cia num saltador é ¢ seu espirito de
compseticdo. Becusam-se a perder
tempo com detalhes. No outro extre-
me, encontram-se 0s que tanto repi-
sam a importancia de certos detalhes
que seus atletas terminam por perder
o sentido de coordenacédo, eqguilibrio
e ritmo, que s&o partes integrantes
do salte come um todo.

O salto com vara € uma das provas
esportivas de maior complexidade, e
a prépria natureza dessa complexi-
dade deixa margem a toda sorte de
dissecagdes. Um tfécnico experimen-

tado e seguro terd o cuidado de
limitar objetivamente tais dissecagdes.

Ao considerarmos a questio de
como comecar, devemos prever nor-
malmente um programa completo de
trelnamento. Quando o tempe dispo-

nive! for pequeno, logicamente os
meios empregados terdo que ser
cutros.

_ Por onde comegar implica a veri-
Ecagéo de quatro fatores relaciona-
os:

vigor

resisténcia para manter a veloci-
dade

destreza

habilldade imitativa.

Todos esses fatores séo essenciais
para o bom desenvolvimento do salto
com vara em nivel de competigdo.

Nos casos onde o éxito inicial
parece certo, o melhor & comegar
com a realizagdo de um teste obje-
tive de capacldade Imitativa. (Fig. 1)

Nesta época moderna de varas fle-
xiveis, a maioria dos saltadores vém
recorrendo com éxilo a esportes cor-
relatos, como ssjam a ginastica, os
saltos acrobaticos, ¢ mergulhe de
trampolim e os exercicics de cama
elastica, a fim de adquirirem a co-
orgdenagio basica de movimentos que
o salto com vara exige.

Um saltador com vara iniciante, de-
pendendo de varios fatores, faria bem
ao incluir em seu programa de trei-
namento exercicios dos tipos acima
mencionados.

O problema da resisténcia para
manter a velocidade é um fator que
ndo pode de modo algum ser negli-
genciado. Quanto maior a resisténcia,
maior serd o numerc de saltos e mais
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perfeita se torna a pericia do salta-
dor.

Os técnicos devem incluir em seus
planos de treinamento sessdes de
treino intensivo de resisténcia para
manter a velocidade. Tais sessdes
devern ser organizadas, e néo reali-
zadas a esmo, ou apenas quande o
saltador se sentir dispesto. Claro esta
gue, mais cedo ou meis tarde, o
saltador devera saltar, para poder
dominar a técnica do esporte.

Logo que o atleta tiver adquirido
o vigor, a resisténcia, a destreza, a
habilidade e principalmente a con-
fianga, o técnico deverd iniciar sua
orientag@o no aprendizado dos movi-
mentos do salto, baseado no princi-
pio de que os movimentos que vém
em primeire lugar devem ser apren-
didos primeiro, e o5 movimentos sub-
seqlentes dominades na ordem em
que se seguem uns acs outros,

Primeiro aprenda a correr a dis-
tdnhcia exata, a velocidade exata, o
grau exato de controle e refaxamento
muscular. Aprenda a correr, n&o iso-
ladamente, mas transportande a vara,
como em uma fase real do salto.
Corra & salte, embora com a atengaoc
voltada para a corrida. Corra a dis-
tAncia necessdria para tomar um
méximo de impulso ¢ com a maior
velocidade possivel sem, contudo,
desviar a atengdo para 0 encaixe da
vara ou perder o sentido integral de
controle e relaxamento.

A velocidade da corrida € o critério
estabelecedor da altura potencial que
o atleta podera saltar.

Depois que a fase de correr, en-
guanta salta, foi devidamente domi-
nada, concentre sua atengéic na ar-
remetida para ¢ salto e no impulso
de volteamento e assim por diante,
Interessante lembrar que s80 nessa-
rios muitos anos de experiéncia em
competigdbes de saltlo em todas as
espécies de climas e condigdes de
pista para que um atleta adquira real
pericia & classe.

O técnico nédc deve manter-se in-
flexivel quanto a essa crdem rigida
de aprendizagem das diversas fases,
todavia, é preciso que haja um plano

de aprendizagem organizadc e defi-
nitivo.

A seguranga nesta fase é primor-
dial, ndo apenas em termos de se-
guranga fisica, mas também da auto-
confianga que deve ser adquirida se
um saltador iniciante pretende ser
bem sucedido. .

Faga com gue o atleta utilize uma
vara inquebravel, por mais pesado e
bisonho que seu manejo possa ser.
Se for necessdrio utilizar uma vara de
ago, que se faga da vara de ago
uma exigéncia.

A CORRIDA

O saltador de vara deve correr o
mais depressa posslvel, dentro de
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seus proprios limites de forga, con-
trole e relaxamento. Limites de forga,
para ter firmeza em segurar a vara
quando o peso do cerpo for langado
para frente na partida; limites de con-
trole, pois a velocidade de corrida é
Je valor negativo se o atleta nao
tiver habilidade para usa-la: limites
de relaxamento, pois a velocidade
forgada cria tensdes que destroem o
impulso do salte. Dentro desses limi-
tes, mas com a maxima velocidade
possivel, se o atlsta conseguir cor-
rer 50 m em 53 segundos maior sera
seu potencial para saltar mais alto.

A corrida de aproximacgio deve ser
teita com aceleragdo gradual da po-
sicAc de partida ao salto de impulso.
Exemplo de planc de confecgdo de
marecas. (Fig. 2}

‘ 16 a 18 passadas
(27 a 23 m)

-+ 36 a 45m

Fig. ne 2

O ENCAIXE DA VARA

Os movimentos para a realizagdo
do encaixe da vara devem ter inicio
na pentitima passada antes da im-
pulsdo, de tal forma que ao ser dada
a passada final, @ no exato momento
da colocagic do pé no ponto de im-
pulséo, a vara ja esteja encaixada e
na posigdo correta. A mio direita
puxa e empurra a vara para frente e
para cima. Na posigcda final a mio
direita estar4d & frente & acima da
cabega {Flg. 3) logo antes que o pé
de impulsdo chegue ac solo.

Uma colocagdc mais distanciada
das méos permite um maior controle
no dobramento da vara, uma acele-
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7 @ 9 passadas »
{9 a 12m}
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ragfio maior no endlreitamento da
vara e um melhor controle lateral.
{Fig. 4). Durante o encaixe da vara
néo devera haver diminuigdo da ve-
locidade de corrida.

& IMPULSAG

Um saito feito para a frente e para
clma noc momento de dar a impulsao,
aumenta a velocidade do saltador,
mantém a inércia do corpo e o seu
peso atrads da vara, auxiliando o pén-
duio de corpo.

Com a vara flexivel, ¢ chogque no
fundo do encaixe & amortecido pelo
dobramento da vara, ¢ péndule dimi-
nui, o corpo avanga além do ponte
de empunhadura {Fig. 5). Isto da
uma sensagdo de “afundamento” que
Bill Perrin imita com uma tubulagdo
de borracha, para treinamento (Fig.
6},

A flexdo da vara projeta ¢ corpo
para a frente além do ponto de em-
punhadura, onde estdo firmadas as
méos, , praticamente  sem nenhum
avango vertical.

O PENDULO DUPLO

Para wmelhor compreender-se o©
complexo mecanismo do salie com
vara deve-se ter um perfeitc enten-
dimento de seu movimento de pén-
dule duplo. A fase mais simples
desse movimento estd na vara que
forma um péndulo invertido, seme-
lhante a um metrdnome. A vara de
salto pode ser comparada com a
haste de um metrénomo.

QO centre de gravidade do saltador
atua como © prumo do metrdonomo.
Quando o prumo é levantado, o mo-
vimento pendular da haste é realiza-
do com maior esforgoe e menor velo-
cidade; quando o prumo (centro de

gravidade) & abaixadc, o esforgo &
menor ¢ © péndule ganha em velo-
cidade. Da exposicdo, conciuimos
gue quando o saltador langa o corpo
para a frente e para cima, e para
tras, ele levanta seu centro de gra-
vidade, estendende o péndulo e
diminuindo a velocidade do balango.
(Fig. 7).

Quanto mais tempo o atleta man-
tiver seu corpe estendido, mais répi-
da serd a recuperag¢do da vara. No
caso, quandc a vara flexivel dobra
na partida, diminui a haste do centrc
de gravidade do saltader, aumentan-
do a velocidade e auxiliando ¢ ba-
lango o eixe positivo da vara. (Fig. 8)

O segundo péndulo é realizado
peio corpo do saltador. {Fig. 9)

O ponto de apoio estd nas méos
gue seguram a vara de salto, O
comprimento da haste é a extenséo
do corpo do saltador; o prumo € o
centro de gravidade do corpo., Se o
centro de gravidade é elevado, a
haste deste pénduio encurta, aumen-
tando a velocidade do seu balango.
Devemos lembrar, todavia, que o en-
curtamento da haste do péndulo do
corpo estende o péndulo da vara e
esse unico movimento tem efeito
duplo & neutralizador.

O dobramente da vara mantém
baixo o centro de gravidade do sal-
tador, isto & seu peso avanca para
a frente em sentido horizontal, mas
& impedido no seu avango quando o
corpo & langado de volta no sentido
vertical. Em seguida, a2 rapida exten-
sd0 do corpo na vertical {agdo de
catapulta da vara) exige uma veloci-
dade ainda maior nos movimentos do
saltador. Impossibilitados de move-
rem-se¢ com tanta rapidez, os salta-
dores sdo obrigados a langar-se para
o alto logo apos a impulséo. (Fig. 10)

O BALANGCO PARA CIMA

O balango para cima consiste na
segunda fase do duple movimento do
péndulo. No caso da vara flexivel, a
preocupagdo inicial do saltador em

nmanter o centro de gravidade baixo
é superada pelo extremo dobramento
da vara,

Durante a fase inicial do balango.
o centro de gravidade & projetade
para a frente, mas ganha-se pouco
em altura. Isto significa que toda a
altura vertical a ser alcangada deve-
rd ser atingida no dltimg instante e
a toda pressa. Essa altura vertical &
alcancada pelo movimento de proje-
¢Ao do corpo, em suas duas primei-
ras fases do balango do corpo para
cima, pele endireitamento da vara e
pelo movimento de ‘puxar 8 empur-
rar’' para cima guando no ponto alto
do salto. (Fig. 11 B}

C movimento de projegéo do corpo
para o alto ganha em altura vertical
pela diminuiclo da haste do péndulo
realizada pelo corpo, pela flexdo dos
quadris & pelo batango para tras do
tronco e cabeca, posicdo que orienta
a puxada e © empurrdo para cima
{Fig. 11 C}

Durante a segunda fase do balan-
¢o, & medida que os saltadores
adquirirem um maior grau de perigia.
controle, forga e relaxamento, esse
movimento da balangar para trds val
sendo, cada vez, realizado mais
bruscamente e até um pouco mais
retardado o seu inicio. Até agora os
saltadores t&ém sentido a necessidade
de comegar o movimento relativa-
mente mais cedo.

Quando se utiliza uma vara mais
flexfvel existe uma forte tendéncia do
movimento de balangar para tras, le-
var o corpo para além da base da
vara. Isto deve ser evitado, primor-
dialmente, pela resisténcia rigida do
brago esquerde (atleta destro). Re-
parem como em todas as figuras rela-
cionadas a este movimente o &ngulo
do cotovelo esquerdo permanece

aproximadamente o mesmo.

39




40

A segunda fase do balang¢o para
gima consiste em um aumenic na
velocidade de flexdie do corpo soma-
da & velocidade crescente criada pelo
endireitamente da vara.

O verdadeiro objetivo do movi-
mento complete desse “balango para
cima" de duas fases é 0 de alcancar
uma posigéo ideal do corpo para que
a fase segulnte do salto seja feita
com a m#xima eficiéncia.

Recapitulemos o movimento:

Quando ¢ atleta abandona o solo,

elg primeiro tenta manter um pén-
dulo curto e rapido da wvara, man-
tendo bem baixo o centro de gravi-
dade do corpo. Nas agdes seguintes,
ela ignora a welocidade da vara e se
concentra no levantamento vertlical,
através de um movimento de encur-
tamento do péndulo do corpo e pos-
tertormente no “puxe e empurre para
¢cima”.

Durante essa fase, uma das uGlt-
mas, a extensdo da vara €& muito
rapida, tante no sentide horizontal
como no vertical. Em conseqgiéncia,
o0s movimentos do saltador ter§o que
ser mais ‘‘explosives’’, como com-
pensacao.,

PUXE E EMPURRE PARA CIMA

Essa fase consiste em um movi-
mento pederoso e continuo e néo
deve bhaver hesitagiio em realizi-la.
Esta & o momento culminante, guan-
do o saltador “explode” para o alto.
Sua Importéncla deve ser comparada
a0 movimento do punhe & dedos na
prética do langamento do dardo, uma
culminagéo de forga no momento
exato.

O “endirsitamento” da vara ocor-
rido no topo de um salto & téo rapido
que o saltador deve jogar a perna

- esquerda {ou direita) para o alto, avi-

tando assim ser jogado na diregéo
do sarrafo e concentrando-se no
“puxe’ g “empurre” para cima.

A vara de salto estd agora reta e
firme em sua base, O centro de gra-
vidade do saltador estd verticalmente
acima e na posigdo de absorver a
forga do “puxe e empurre para
cima”, realizada pelos bragos. Nesta
posigéio garante-se um levantamento
vertical. (Fig. 11-B-C-D}

FALHAS COMUNS NO SALTO

1 — Usar uma vara muito flexi-
val, e, portanto, quebravel, & peri-
Ggoso.

2 — Deixar a vara cair no solo
apos a realizagdo do salto.

3 — Encaixar a vara desalinhada
com a diregdc de corrida, desequi-
librango o salto.

4 — Nio manter a velocidade do
impulso.
5 — Encaixar a vara sem coorde-

nar cem as passadas finais fazenda-a
fora do tempo certo.

8 — Um salto de partida fraco ne
momento da impulsioc.

7 — Nao langar ¢ joelho da perna
de elevac&o para ¢ altc num movi-
mento rapido; ndo jogar o corpo para
tras.

8 — Retardar o langamente do
corpe para o alio e para tras.

9 — Olhar para o sarrafo.

10 — Deixar de jogar a cabeca
bem para tras.

11 — Tendéncia de elevar-se cedo
demais, antes que a vara esteja rela-
tivamente reta ¢ antes que as pernas
sstejam estendidas para cima.

12 — Deixar o gquadril balangar
além da vara durante o movimento do
langamento para a frente e na pri-
meira fase do balango para cima.

CONCLUSAD

A gltura que um homem poderé
saltar numa competicdo de salto é
diretamente proporcional a0 grau de
pericia, velocidade, resisténcia e
forga basica que ele adgulriv duran-
te o treinamento. Devem os saltad~
res preccuparem-se na obtangdo de
forga, concentrandc a atengdo nou
mdscules dos bragos, das pernas, do
abdome, das costas e os muisculos
dos lados do tronco. Esta forga basi-
ca ¢ essencial, mas mesmo treinan-
do o ano inteire, um saltador nao
atingitd uma base fundamental. Por
este motivo, mais a extraordinaria
exigéncia de pericia para o salto com

. vara, os saltadores devem concentrar

seys esforcos no treinamento de for-
¢a, bem como movimentos e exerci-
cios relacionades ® mesmo que
imitam os movimentos do salto.

Quando executarem 08 movimen-
tos do salto, o trainador e o saltador *
devem dar atengdo a extenséo das
pernas na partida, empunhadura
firme da vara, flex#o rdpida do qua-
dril e dos joelhos no balango para
cima & no tremendo esforgo do “puxe
e empurre para cima” do corpo,

Todos estes, mais es movimentos
relacionados e que sdo numerosos,
exigem fortes contragdes, nas quais
a forga, velocidads, coordenagfio e
precisdo sdo ecssenciais.

N.A. . O presente artigo foi adaptado
das seguintes obras:
Mechanics of the Pole Vault
Richard Gausle,

Track-Field <Quartely Review
Unites States Traclk Coaches
Association.
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