SALTO EM ALTURA
“ESTILO ROLO”

L Prineiptos mecanicos Enguanto que, antigamente o
saltidor transpunha o savreafo Limitsndo-se o flexionar as
perias sob o corpo licando o mesmo ereclo, hoje o osaltador
o transpoe horizonlalhiente de modo que a parte do corpao
que Ticave obaixo do centro de gravidade passa para o
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mesmio plano (do cenivo de gravidade do corpo) permitindo
assim gue o saltador com igual estorco, transponha am obs-
Lacenlo muis vlevado, (Fig, 1)

Estilo Ocidental Eoconhecido entee nos com a deno-
minagao de Estilo de Balo, (Osborone - confusiod.

SARRAFD

Aparecen ne Oesle dos Bsfados Unidos na costa do
Pacifico por inlermdédio de Jorge Orine, B caracterizado
pelo Talo do atleta rolar sobre o sarralo, que errsdamente
cntre nos, ¢ chamado tmbém de “Osboene™ nome de um
aticta americano da Universidade Hligois ¢ venceedor Olin-

() mais imporlante ¢ o recurso teenico cinpregade com
Ao posicio do ocorpo quande na Tase de sospensio. (sthre
o sarrafod

Enquanio que, no estilo de Bolo (Fig, 3) o corpo passa
perpendicular an sarrafo, noe estilo Osborne o corpo.passa
de dorso.

Eodigne mencionar que o corpo passaldo de dorse,
reahmente mma allura adicional ¢ goamlin em relagao ao estilo
de Rolo cuja forma determing que o corpo passe  perpen-
dicular ao sarraio. A diferenva portanto do difimetro sagi-
tal (estilo Osborne) cem relacao ao didmetro transverso (no
estilo de Rolo), ¢ ganha em altura. A paosicao do corpo
(dorsot no estilo “Osbhorne”™  sdémente ¢ conseguida  pelo
wovimento para baixo do braco correspondente a perng de
clevacao, o que deixa demmostrar que ¢sse movimento pouco
ausilia a clevacdo do corpo. Porém se a posigio do corpo
compensa con vanlagem o prejuizo causado pelo movimento
do braco, ¢ evidente gque mecanicamente esta forma de salto
¢ preferivel ao de R’olo, Em todo o easo & questdo de expe-
rimentar porgue provar pela meciinica ¢ wm tanto complexo,

pico em Paris com o resultado de U8,
Itola e fishorne difereneca —

A liferenca estd g fase de suspensao, cont pademos
observar na figura abaixo, eopin da fotogralia do proprio
Osborne, (Fig. 2}
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Divisio de sallo - Para melhor eselarceermos dividi-
remmms o sallo e einco fases distintas.

at DPreparagio

by Impulsia

¢} Elevacio

dr Suspensido

et Queda

TECNEHCA DO ESTILGO DI ROLD

Puassurcemos a descrever o estilo de rolo com o principio §
de que o atleta ¢ dominante esquerdo. (perna de impulséo
esquerda) :

De inicio ¢ interessante ressaltar que pars a execugiio §
do salto em altues, duas Fdreas sio conjugadas: a horis '}
zontal pela corrida de aproxintacio ao sarrafo e a vertical 3
pela extensio dos nmiembros inferiores. 3




PREPARBACAO — A preparagio tem por limites o inicio
da corrida até s aitinm passada quando esta termina para
enfrar na fasce da impolsio. A preparacan divide-se e duas
partes: concentragao ¢ corvida.

A coneentracioe tem por finadidade normalizar o sis-
tema aervosn, para o blogneins da eaixa fordaxica antes de
iniciar a1 corrida. Hi ainda pessoas que preferem fazer
corrida sen am blogueio prévio ¢ entdo blogueinr o caixa
tordxica no momento da impulsio. No entanto & ama ques-
tan de adaptagio.

A corrida ¢ para dar impulse ¢ também para prepavar
o salte, coordenande o sistea musenfar, pelo gual reune
seus recursos mun sisteima de alavancas pura erguer o cen-
tro de gravidade o mais alto possivel. A corrida devera ser
feita nurm Acgulo de 432 e refagldo ao sarvafo. (Fig, 4)
Si o sultador o fizer em am angalo menor, serio sumentadas
ai probabilidades de derrubar o sarrafo, porguuanto a proje-
cdo do corpo se fard pno prolongamento do mesio. 8 oo
sarrafo {or abordado e v dogulo maior de 432 serd dili-
cultada a posicdo curvada do corpo. (sébre o sacrafob

Nomeros e passos pera o corrida — O mimero de
passo coincida com o ponto de batida para o impulsao.
média scte passos o suficiente. Devemos lembrar que o
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niero de passes ¢ sempre hinpar, porgue por gma guestio
de reflexo o competidor deverd iniciar a corrida com o pé
de impuisao, Para se conseguic a precisio na aproximagia
do sarraln duas mareas sio comamente enmpregadas do
injcio da coreida ao ponto de npalsio.

Pontto e impulsan Em prineipio o ponto de impual-
sao ¢ determinado  dirigindo-se o allela ao sarrafo pum
dngule e 459 ¢ determiinando ama mares na gual com o pe
direito {elevagan) balanceado para frenle e para cima ban-
genciv o sarrafo, Vsla altura entretanto  ieit solrer ama
peguena varincio wais tarde de acdrde com a altura a
atingir, () frajeto do atiela no espaco qaando ohservado
poloinstrutor ¢ o methor ensinmmeata.

) Determinacao das mareas - Nua prista Hvwipa de ma-
neira & serem visiveis as marveas dos pregos  (dianteiros)
fica-se de pé ¢ de pés juntos. Fsta é a primeirg  marea,
tponto de partida) Iniciando-se o corrida com o pé esquerdo
(para o dominante esquerdo) observanos, que na tereeiro
passy ¢ novamente colocado o mesma pé oo sole, Esta ¢ 3
segunda morea. Continuando-se a correr com passadas elas-
ticas ¢ moderadas  serdo  contados. mais  guatro passos a
partic da segunda marca. Agora observeinos n relacan centre
as passiddas do pé esquerdo determinando o segunda marea
(trés passos) mais a oltima passada guatro passos a contar
da segunda marea ¢ portanto sete passos a contar do ponto
de purtida. Repete-se a corrida ulgumas vézes alé serem
constantes o {erceiro passo na scgunda marea ¢ o Qitinw
passo conscida com o ponto de hatida para o impulsio,
Ent segnida transfere-se estas marcas para a pista e salio
deferimitande o ponto de impalsao com a ineldénein da
sétiino passo. (altimo)

Ssta Aransferéocia ou & Fela com wina fita métrica de-
terminando a distineia de corrida ¢ as mareas ou entdo vom
os propeios peés do saltador contando  as  distancias das
marcas.  Estas marccas quanio transferidas para o pista de
sallo, outros ajustalnentos sevio exigidos para a execucio
perleita do salto. Peve-se levar também em consideraciao
gue, endguanto o sallador desenvolve sua téenica, os pontos
de referéncia sofrem uma ligeiea modificacao., '

FEsquema da determinacio das waveas. (Figo §)

faixa de Sallp
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Vielocidude da corrida. — K dificil preserever defingi-

vamente wma mwédia de velocidade enfre os puatos de refe-
répein, (narcas) porém om salador ndo errard n}uitu se
correr /3 do sew esforco maximo entre o primeira ¢ i
segunda marea ¢ uma veloeidade erescente atc 2/8 do seun
eaforen maxima enfre a segunda wsrea ¢ o ponto de batida
de perna de impalsao,

Alarzamento do oltiimo passoe -- Ao se aproxinar do
sarafo o fltimo passe deve se alargar de mancira a se alver
um arco maior paca o livre ¢ vigorose balzanco da perna de
elevacan. (dircita). Fste awmento propositado da oltins
passada, tende trazer o centro de gravidade acima do peé
esquerdo, {0 gque ndo aconteceria si ndo se alargasse o al-
timo passo, indo assim o centro de gravidade para diante
do pé esiquerdn, modilicando a resultante da impulsio wue
neste caso se faria para cima e para frente). Ainda éste
alargamento da ulima passada provoca um maior flexio-
namento da perna de impulsido para maior explosio, permi-
tindo ainda que a forga de impulsdo seia projetada exata-
moente sabre o ecentra de gravidade. (Fig, 6}



Finmal oo preparscao Gaargamentn die Glime passed
(i, )

INPULSAO

clevacas ergue-se do salo apos g altima passaada ¢ terming

Ista Tase se inicia quando a perna de

quando @ peraa de impulsao abandona o sala, para entao
enlrarmos na terceira fase ou de elevagio,

Estudando-se esla fase abesrviimos o segninte: como o
atleta ja vinha correndo num Hogoio de 45° ¢m relagio ao
sarralo, nolamos Limbém que o angula formado do pe es-
guerda com o sarralo & oonesmo da corrida de aproximagcin,

A operna dlireita ¢ lancada vigorosqomente para freonte e
para cinm com o joclho levemente curve; an mesmo tempa
gue a perna de elevagdan Gliveita) se cleva, a de nmpulsao
comjetando o movimento deve s estender complelamenle
taineda na solo) desenrolando o pé sobre o salo do calea
phar para o ponta, Neste momento o saltador esla, pronto
para abandonar o solo, se achando o cenlro de gravidade
diretamente sohre o péode impulsao, Assim sendo o corpo
val animzulo de duas Torcas: vina que srereasta que ¢ o ha-
langa da perna de elevagao ¢ oudra que cmpurra & exiensio
sompleta da perna de intpulsao. (coxa, perna e péd

0 saltador que ndo completa a exlensao lotal doo arle-
e do pé de impulso ¢ porgue agiu Gnieamente com g
perna e immpulsiio para o clevacin o corpao. Neste caso a
perua de elevacio ¢ lancada para ¢ima ¢ para frenfe com-
pletamente Mexionada donde se conelue que o aaxilio desta
proa para o clevacio do corpo foi perdidao.

O tronco daranle lodo o Tempo em que hoover ponts
e apaio no salo (impolsao) deve estar completmuenie per-
pendicular so sarrafo, de maneire a aproveitar toda o [oren
ne sentido vertical, so devendo haver o inclingciao do mesmo
depois e entrar na Tase de clevacda, (quando o pé de eleva-
cao sai do solo) Sioesta inclinacao [or premdura, isto ¢ com
o peoaimda no solo havera duas resultantes da impubsio:
uma para o lado provocada pela inelinacio do tronco ¢ oulea
para chna conmo ¢ nalural, prejudicando e omueilo o in-
pulsao vertical que deve ser anieca neste caso.

Quante aos bracos podemos obstrvar o scguinde: en-
quanto se processa g fase de impulsio o braco esquerdo se
acha sincronisado com o perna camo no moevimento  de
andar ¢ correr, sendo a1 atirado vigorosamente para ddiante
©para cima,

O byaco dircito auxilia o maotler o equilibrio do corpo,
como também vai auxiliar a elevagdo do corpo e principal-

!
mente ira obrigar o rolar do corpo sobre o sarealo, ibauxi- i
tiando  previmmente pelo angulo de corcida ¢ o chote ala :

perna direita no omesmo angolo. (FFig 7)

ELEVACAO

anterior isto ¢, quundo g perna e impalsdo abandona o

- Lsta fase se inicin guando terming o fase

sGlo ¢ o corpo se acha ¢ pheno espago ¢ termina quanda o
corpo atinge o apice da trajeloria. Lsta fase ¢ caracterizada
pekv estensao da perna de elevagdo ¢ flexao da perna de
impulsao.

lago que o corpo sai do salo a perna esquerda tter-
minado o seu papel de impolsior vai se flexionamdo grada-
Tivimenle procorando encostar o joelho no abdomen e cola-la
Lanlo quante possivel o perna de elevacio,

A perna direita felevacaod  vai ose o estendendo lenta-
nente eont g ponta do pé apontando para cima.

O tronca ¢onesla Tase que conega o verdadeirs trai-
Ballin do tronco. Esle vai se inelinando para o esquerda,
conservando g nwesma frenle ¢ o ombro direito vai ganhando
altura sohre o esqizerdo.

Us bragcos estiao estendidos para (renle do earpo porém

e pouco mais que na fase anlerior. (Figo 8)

Fig.8

SUSPENSAO — Este ¢ v inslante maximo do salto,

Diepois da elevacio, ha um periodoe de inéreia cm que
o corpon seoacha suspenso, segoindo-se bmediataniente a sua
queda pela avao da gravidade. Neste momenlo atingindo o
apice da trajetaria o corpo deve ineidir sbre o sarrafo,




Nesta fase a peroa direita (elevagionr devera estar conn-
mletamente estendida: o ponta do pe que na Tase anterior
estava volmda para cima estard agora voltida para o fundo
du caina de salto, o gue forcou a lorsdo do gquanlril para
esquerda, (um dos Tatoves do rolamento dao corpo sabive o
sarralo)

A pernn esquerda (Lnpulsio) deverd estar {lesionada ¢
bem junto 4 perna direia.

O tronco se avha exafamente perpendieniar ao sarrafo.

O braco esquerdo obliqitnente uo longo do corpo como
st fosse procurando a ecaixa para preparar o gqueds.

O brago dircilo para frente com impeto ¢ omais facde
para baixo pars a rolacio da corpo sbbre o sarrafo e tan-
bem procurando a caixa

Na suspensio o sallador deve adquiric uima posigio na
qual mma dinha tragada através os ombras seia perpendicular
ao sarrafo, (Fig, 9
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. Fig. 9

QULEDA A queds aparcee coma consegiicnely e
sallo. Nesle estilo de sallo (rdlo) a queda é caracterizada por
trés apdios: apoio dos dois bracos ¢ da perna de bmpulsdo,
tomandon por 6ste metive a denominagio Jde TQueda em
Tripde™. (Fig, 103
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g. 10

Os bragos se oprojetam para frenle do corpo, Tieando
perpendiculares o mestuo, procurando déste mdoo o fundao
it caixa para o apéio final.

Fq

O tranco que séhre o sarralo eslava perpeadicular o
esimo vai agora rolanda (dal o denominacie de estilo de
Bolo) auxiliado pelos movimenlos dos bracos ¢ rolacas do
pe da perna de elevaedo para denlro ¢ para o funda da caina.

A perna direita age liveentente procurande eqeilibrar
G COTIHL

A porna esquerda se eslende provurando o solo afim de
wnartecer a queda com coibinaciie com as maos,



