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SALTO COM VARA
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1 — GENERALIDADES

Com o aparecimento, em 1948, da
vara de fibra de vidro, trazendo consigo
caracteristicas mecanicas novas, &
prova de salto com vara ganhou gi-
mensées muite mais espetaculares e
também complexas. A constante
sofisticacdc dos implementos em-
pregados acrescentou novos aspectos,
gerando  possibilidades cada dia
maiores de o atleta alcangar perfor-
mances antes nem ambicionadas.

A escolha da vara ideal para deter-
minado atieta, implica em varios fa-
tores que, guando nao cbservados,
definirac um rendimento em termos de
performance muite aguém do espe-
rado.

Deve ser dada a0 atleta uma vara que
corresponda 4 sua velocidade, peso
corporal, altura da empunhadura e,
conseqiientemente, 4 altura que nor-
maimente salta.

De um modo geral, as varas encon-
tradas no Brasi! sac de fabricagio
americana (Sky Pole e Cata Pole) &
francesa {Spirgiass).

As varas americanas tém suas
caracteristicas sintetizadas num
nomero de 5 ({(cinco) algarismos.
Exemplos: 15120, 15130, 16180 et¢c. Os
dois primeiros algarismos definem o
comprimento da vara, em pés, (15 pés,
ou 4 metros e 57 centimetros). Os trés
ultimos algarismos, correspondem ao
peso em libras do alleta a utilizad-la
{140 libras, ou 63,420 kg.).

O guadro a seguir nos apresenta
uma tabela de equivaléncia de alguns
modelos de fabricacao francesa.

€ importante observar que naoc basta
gque ¢ atieta tenha seu peso corporal de

vara modeioc 125. O pesc do atleta,
equivalente a um modelo quaiquer, &
importante para gue haja possibili-
dades 6timas de flexdo da vara para
cada saltador ou para cada técnica de
salto.

Depois de um estudo apurado paraa
escolha da vara ideal para g atleta, o
passo seguinte & determinar seu sen-
tido de flexao. Cada vara possui uma
tendéncia de flexéo singular

Determinamos esta flexao colocan-
do a extremidade superior sebre um
suporte qualquer ¢ a infarior scbre uma
superficie, de preferéncia lisa. Apli-
camos-lhe um impuiso giratoric sobre
seu eixo longitudinal, deixando-a, até
ficar imovel. A vara ficard normalmente
com sua concavidade para cima. Feito
isto, giramos a vara cerca de 2 cen-
timetros no sentido anti-horario,
segundc seu eixo longitudinal. Fa-
¢amoes uma marca com um pedago de
esparadrapo, de tal maneira que ao
fazer o encaixe a marca fique para
bzixo. Desta maneira, a flexdo se
efetuard para frente e A esquerda, no
caso de o saltador ser destro.

Para um atleta canhoto, inverter o
sentido de rotagao.

2 — DIVISAOQ DO SALTO

Didaticamente, para melhor enten-
dimentae, vamos dividir ¢ salto em 7
partes.

A) Preparacao

BY Corrida de impulsao

C}) 'mpulsao

Dy Péndu'o

E) Puxada e Giro

F)y Empurrao! Transposigao

73 kg para determinar que use uma G} Queda,
Modelo Comprimento Pesc da vara Peso corporal

{m) (Kg) (Kg)

100 4,60 1,800 : 50

110 4,60 2,100 67

120 4,60 -4,80 2,200 - 2,250 70

130 4,80 2,450 76

135 4,80-5,00 2,550 - 2,650 _ 80

68

A — Preparacao

Temos observado que atletas de per-
formances médias gastam mais tempo
em sua concentragdc na cabeceira da

‘pista de salto que os grandes salta-

dores. A experiéncia nos maostra que
ndc se deve prolongar em demasia a
concentragdc, nac sé porque a con-
secugac dos movimentos do salto deve
ser mentalmente treinada antes da
competicac, mas também para evitar
uma perda do ténus muscular,

E de fundamental importancia, nesta
fase. que o atleta acredite que fard um
bom salto.

Ne momento que precede a corrida
de impulsao, o saltador faz sua em-
punhadura com grande cuidado. No
caso de a vara j& ter uma marca em sua
concavidade, este trabalho fica em
muito facilitado & a margem de erro
praticamente deixa de existir.

B — Corrida de Impulsao

Fator decisivo paraum bom salto é a
vefocidade gque o saltador consegue
imprimir na corrida de impulséo.

Sua marca deve ser muito bem ajus-
tada para evitar erros nas fases sub-
seqUentes do salto. O namero de pas-
sadas varia de atleta para atleta. Cada
saltador deve descobrir quantas pas-
sadas sa&0 necessarias para gue atinja
a velocidade 4tima, a execugao do sal-
to.

Recomenda-se acs atletas que
tenham uma- marca intermediaria —
mas nao mais que uma.

As primeiras 8 a 10 passadas, o©
atleta deve executa-las numa cadéncla
sem muito esforgo: o tronco pouca in-
clinado & frente para permitir o trans-
porte correto da vara. As passadas
devemn ser largas e descontraidas.

As 6 ou 8 passadas seguintes devem
ser uniformemente aceleradas. Ele-
vam-se menos os joelhos que na fase
precedente.

As 4 ou 5 passadas que antecedem a
impulsao devem ser relativamente en-
curtadas e a vara inclinada progres-
sivarmnenie até o encaixe.

Em resumo, a corrida de impulsao
varia de 27 a 45 metros, sendo gue 38
metros sao a distancia ideal para a
majoria dos saitadores.



> — Impulsao

Ao execular a impulsao, oltimo con-
ato do saltador no solo, a vara ja foi
razida para frente e para cima da
cabega, ponto onde deve encontrar-se
1 mao direite e o brago direito quase
totalmente estendidoe. O posiciona-
mnento de nac extensac completa do
srago direito, no momento que ocorre
5 impacto do encaixe. permite um
tranco mais suave na articulagao es-
zapulo-umerat. Enquanto isso. 2 mao
asguerda enconira-se na altura dos
slhos. mantendo-se o brago esquerdo
semiflexionado.

A impulsao devera ser dadacomo se
2 atleta fosse executar um salto em
distancia. isto &, deve aprofundar-se
em direcido ag colchao. O joelho da
perna de elevagao deve eslar bem allo.
enguanto a perna de impulsac per-
manece totalmente estendida. O
aprofundamento maximo da perna es-
querda (impulsao) vai favorecer so-
bremaneira a flexao ideal da vara.

D — Pendulo

Vai desde o momeanto em gue o
atleta perde o contalo com o solo.
miciando a  suspensdo num  deslo-
camenlo para cima e para frente, até a
extensao total das pernas e do {ronco.,
chegando a posigao vertical. paralela
at plano do suported sarrafo.

Nesta fase do salto, o atleta procura
fazer com Que a vara atinja 0 maximo
de flexao.

E de vital importancia que no de-
correr de todo o mowvimento, o brago
direitc permaneca fotatmente esten-
dido, enquanto ¢ esquerdo, inicial-
mente semi-flexionado, venha a se
flexionar totalmente. Esta flexao se
completa no momento, em que os
joeihos do saltador estiverem prati-
camente juntos aos ombros.

T

A posicdo grupado (fig. 2) deve se
limitar a urmma passagem muito rapida,
peis o atleta terd de chegar 0 mais
rapido possivel a vertical. posigao na
qual devera aguardar ¢ endireitamento
da vara.

E — Puxada/Giro

Uma flexadc vigorosa do brago di-
reito, so0 deverd comegar quando a
vara gstiver no final de seu endirei:
tamento.

O gire do corpo comegara simul-
taneamente A puxada, mediante a
tracao dos ombras.

Observando-se alguns dos grandes
saltadores, como  Robert  Seagran,
nota-se que desta fase até o final da
{ransposicac, AS pernas permanecem
estendidas e paralelas, ndo havendo
pPreccupacac em executar a tesowra.
facilitando a aquisicao do aulomatis-
mo do gesto.

Ao lindar a puxadalgiro. o atlela
devera se encontrar na posicac ver-
tical, paralelo & vara, com as pernas e
tronco estendidos, de frente para o
sarrafo & com o brago direito flexio-
nado.

F — Empurrao/Transpoesicao

Uma forte extensao do braco dirgito
e o abandono da vara, primeirg pela
mao esquerda e logo a seguir pela
direita, completande a fase de maior
esforge do salto.

O atleta deve abandonar a vara num
movimento explosivo para tras. evitan-
do gue venha tocar o sarrafo com os
bragos.

G — Queda

Com o advento da espuma de bor-
racha. a gueda transformou-se na par-
te mais simples do salto, dovendo ser
feita de farma natural, permitinda
maior aplicacas de esforco na trans
posicao do sarrafo.
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