O SALTO COM VARA

pelo 1.0 Ten. MILTON CAMPELO NOGUEIRA

PREPARACAO

A fase de preparagio neste salto
se caracteriza, como em um outro
qualguer, por uma inclinagdo mais
acentuada do tronco para a frente
e principalmente por uma flexdo
mais pronunciada das pernas, com
o fim de fazer baixar o centro de
gravidade do saltador, de modo a
pd-lo, .durante um inaior tempo,
sob a acgdo das férgas inusculares
que fazem a elevacio do corpo na
fase que se segue, isto é, na 1npul-
sio. A ponta da vara baixa-se li-
geiramente, preparando-se tambén
para o seu imediato langamento no
picadeiro. ‘

Quando, de un modo geral, fa-
lainos das diferentes fases dos sal-
tos, dissemos que a fase de prepara-
¢do0 é sempre ge dificil execugdo em
gualquer salto que exija wn grande
impulse horizontal.

No salto com vara, se torna ainda
ainda mais dificil, porque a corrida
com a vara )& nio é por si 86 uma
corrida normal. Ademais, o meca-
nisino de preparacdo, for¢ando ain-
da inais essa anorinalidade, faz com
que o saltader quasi sempre pre-
judique a velocidade anteriorimen-
te obtida, que é incontestavelinente
o principal fator do é&xito.

Por outro lado, em face do apdio
da vara no solo, esta tende por um
mecanis:no fodo natural a trans-
formar a impulsio dada ao atleta
pela corrida, em inovimento cir-
cular ascendente. Portanto, a fase
de prepara¢io nfo deve preocupar
o iniclante e somente aos atletas

ue a consigam fazer sem prejuizo
go tnpulso horizontal,

IMPULSAO

A inpulsgo difere muito da dos
demais saltos. Tanto que, nem que

uiséssemos mal comparar, ndo po-
ﬁeriamos dizer que seria um mix-
to da Linpulsdo dos saltos em altura
e dos saltos em distincia.

Aqui, a parte superior do tronco
nZo pode ser jogada para tras, para
o lado ou para a frente, exclusiva-
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mente devido & empunhadura das
midos na vara. E’ preciso que as
mZos se mantenham acima da ca-
bega e seguras na vara até que o
corpo, num movimento pendular,
passe para cima delas. Tambén, o
movimento das pernas nio ¢ igual,
porque o corpo ndo vai ficar em

liberdade no espago, tal como na-
queles dois saltos.

) atleta, ao terminar a corrida
de impulso, ten trés movimentos a
executar, ficeis de per si, mas di-
ficeis n¢ seu conjunto, pois os trés
se passain quasi que simultanea-

mente e t&m de ser feitos rapidamen-
te numa fracfo de segundo:

Lancar a vara no picadeiro com
a m&o de tras;

poixar deslisar a m3o da frente
ate o ‘encontro da outra:

Fazer a impulsfo’ vertical.
Vejamos como tudo isso se passa.

No moinento em que a perna de
impulso (perna que deixa o solo
por ultimo) inicia o Wltimo passo,
1sto é, no instante em que ela co-
meca o seu movimento para tocar
o solo pela tltima vez, o brago do
lado oposto, que esti segurando

’ ’ N
atras a vara, tende, pelo préprio
mecanismo da corrida, a ir também
para frente. O atleta, aproveitan-
do entdo isso, afrouxa ligeiramente
a m#io da frente e deixa que a vara
deslise empurrada pela mao do bra-
¢o de tras, até que as duas mndos
s¢ encontrem. S46 entdo os dois
bragos s3o langados para cima da
cabeca descrevendo umm movimento
circular pelo lado ¢ para frente do
corpo, pois a ponta da vara acaba
de tocar a parede vertical do pica-
deiro e o pé de impulso iniciou o
seu desenrolamento do calcanhar
a ponta, enquanto a perna de ele-
vagio (perna que sobe emn priineiro
lugar) est4 sendo lancada para fren-
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e para cima. Agora, o corpo sobe

execufan{]u o balango conhecido
pela denominacio de volfedo.
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Para melhor explanacio e me-
lhor compreensiio, vamos supor que
a fase de impulsio ai tenha fim.

Na realidade, tal nio se da, pois
esta II{I.SE "‘Hfl' 1.'.,‘T|'|'|i'|'|g'i I'_'Ill.,lll{ll:'l LA .‘;[t]—
tador larga a vara, pois s enldo
ficarda em plena liberdade no espa-
¢o ¢, portanto, na terceira fase do
salto que ¢ a fase de suspensin. Si
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assim considerassemos, éste salto
ndo poderia ser tomado como um
salto em altura e sim como um salto

em profundidade ¢m que o saltador
se atira de um ponto préviamente
elevado. Apenas, aqui &le se uti-
lizaria de wma vara para elevar-se.

Entretanto, como no volteio ja
os pes deixaram o solo ¢ o corpo
todo do atleta apenas mantém um
ponto de contacto com o terreno,
por intermeédio da ponta da vara na
caixa de apdio, supmbamaos inici-
:Idi.l il |‘.lilf‘l]|‘ lIEI[ H r.H_‘“.," I::|L' -_-'.I,I_\'.pl']'l.“.ﬁlr.

SUSPENSAO

Esta fase tem duas caracteristi-
a5 distintas: uvma em gue o atleta
esta do lado da pista de impulso
e agarrado na vara, outra em que
¢le esta do lado da caixa de queda.
Na primeira, o atleta sobe e na se-
gunda retorna ao solo, até fazer a
queda na caixa apropriada. A pas-
SAgem ll‘: Ui P outra tth”]dILl

um ponto importantissime: a {rans-

FASE INTERMEDIARIA DO VOLTEND Ly
ATEETA AINIIA SE ACHA ATIAY 04 VAHA. A PElNA
BE ELEVACAD FEsTh ULTIMANING L EXTEssA0, Ex
GUASTO 4 PERYY DF PMpErise solE i ARInaGMESTE
[J{lﬂ.il;,'i‘il'l iil sarralo, (ue  MErci o

valor da performance. Chmnuums
elevacio & primeira e descida & se-
gunda.

A elevaciio nada mais & de fato,
que um volteio, que o corpo todo
faz, tal como numa barra fixa, (uan-
do se executa o movimento da oila-
va sem encostar, modificado depois
para a transposicio do sarrafo.

Dada a. grande velocidade com
que vemw animado o atleta e a pa-
rada brusca da vara pa qual
se mantem seguro, a tendéncia do
corpo ¢ fazer um giro complete em
tirno da empunhadura, caso a vara
permanecesse imovel, desde que fos-
50 riT'I‘_;'l{tr! iy pj{.fult.:in:l. [_.TJ"H. Vi,
purrl:qu, que 1sso  nio acontece, ela
seri arrastada para frente pelo cor-
o do atleta que tende a subir, em
virtude da reagdo do solo que se
transimite através dela. O corpo do
saltador descreve entdo um movi-

mento pumlulnr em torno do ponto
em que as mios se acham presas
vertical.
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A partir dai, a Vara, que ateé en-
tic tinha dado apdio ac atleta, pa
sa a apolar-se nele, em virtude Jl
ﬁ_l.l:‘! Menor amassa ¢ :|4: nic mais s¢
tazer sentir a reaciio do solo, pur-
E]“l" it Vra ';.li.']\:.t lIL' L1 ﬂ!p{bl" i I:]ﬂ, =
locamente dao corpo. (O atleta sol-
ta-se ¢ faz a transp .sicio do sar-
rale, retornando ac =olo agora em
completo abandeno para deatro da
caixa e queda, enquanto o vara
L‘i'.l.i Ijtll'il L& IEI{lil I:].H_ ]_}jl_:l.,l
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Coun vara.

O VOLTEIO

Quando  termina a impulsio, o
atleta devera estar Apenas upn'l:m.r
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ne solo pela ponta do pé de impulso,
4 perna currusEJndunte em ¢ .m-
plets extensdo, bem como o tronco



¢oos lJI'fl\'HH que estio elevados aci-
ma da cabega. () dinico segmentn
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clevagio que foi jogada violenta-
mente para cira ¢ esta dobrada no
ioelho por ndo ter ticdor sinda feanpo
para se estender,

Assim que o pé de topulso aban-
donar o solo, os bragos fazen uma
forte tracio na vara,
ximar o tronco da tomada das wmifios
que devem estar encostadas wina
na outra. A perna de elevagio com-
pleta a sua extensiio, procurando
aproximar-se da vars, enquanto a
perna de tnpulsio, que estava atr
sade, =obe rapidamente, vindo fi-
car alastada lateralmente daquela,
de modo a formar com ela um V,
() pé da perna de impulso entre-

a e apro-
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tanto ndo atingira a altura do pé
da perna de elevacio, que ficard
nuim p!.'mn ]1g01:'m1!a'l'-h' N'I.lpel'i{'ll'-{l;'

L) tronco se Flexiona, de modo a4 Ch-
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locar os quadris acima da tomada
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Ouando tude isto termina, o cor-
podeveri estar grupado em (drnn
da vara ¢ o atleta, olhando para
cima e para o lado da perna de im-
pulsdo; a vara estara passando pela
axila do braco de baixo ibraco o
mesmo lado da perna de impulso)
¢ proxima a curva da cintura ahdo-
minal diste mesmao lado, como que
envolvida pela parte superior da
torax ¢ pelas pernas; o tronco, la-
zendo com a vara um dngule tanto
tanto mais aberto quanto melhor
aproveitado for o impulse dado no
H[”‘_‘l.

Estes movimentos todos sio exe-
cutados enquanto a vara faz a as-
censio e ultimados antes que ela
atinja a vertical. E les tém por fim
preparar uma facil reversio, de ma-
neira que o atleta possa, a partir
dai, colocar-se em apdio estendido
na vara, mas de cabeca para baix .
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Vai ser iniciada, entio a segunda
acin do salte, que conmpete agora
ans bragos ¢ que dard ao atleta um
ganho considerdvel de altura, pois
fa-lo transpor o sarrafo empunhado
a vara numa altura muito menor
que a marcada nos postes. F ¢ nis-
to que reside o grande valor déste
estilo, a ponto de nio temermos em
declarar que no salto com vara, si
as regras ndo {orem wmodificadas,
nio ha mais onde progredir em bus-
ca de um melhor aproveitamenio fi-
sico das firgas humanae.

A REVERSAO

O maodo mais eficiente para fazer-
se a reversio € o que utiliza o movi-
mento das pernas em forma de te-
soura, combinado com a extensio
brusca do tronco (golpe de rins) e
agio conjunta das mios na vara.

Estando na posi¢io final do im-
pulso no solo, com as pernas eleva-
das e abertas em forma de V, a per-
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na (le i'.upl.tl.-c:‘ln, |i5uir;+.ncmv mais
baixa do que a outra, as
wars proxano possivel do oanbiro da
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lado da mio de baixo, os quadris
bem altos e perto da vara (sem o
que o reversiio se faria para frente,
em vez de para cima), o atleta exe-
cuta trés movimentos simultinens,
de pernas, tronco e |!3II."¢'1I.,'HH.
Pernas:—a perna de impulsio ¢
langada para tris e para cima, pas-
sando rente & outra, o calcanhar re-
cebendo o movimento lextensio ma-
xima da pernal; a perna de elevacio
avanga para a frente do corpo, pela
reacio natural que a outra proveca.
Terminado é&sse jogo de perna,
que foi auxihado pelo movimento do
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DA ACAD DO ESTILO Depiois 1
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EEVERSLO,

BRACOS)
A PRIMEIFA AQAD PAS PFERNAS COM A
O ATLETA GANHA MAIS UM POUCO D

ALTURA;, ESTENDENDD 0% BRAGOS E LANCANDO TOHo

0 COBREPO PAHRA CIMA N.'. FIGUHRA, (» SALTADDNE LNI

CLOU ES5A EXTENSLAO0 DOS BRACOS. NOTE-SE & Al
TURA D0F QUADRES EM BELagio

HNA
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VARA

tronco e ]"ll.:lﬂ acio dos !Jr,‘iq::s nai
vara, descritos mais adiante, o atle-
ta tera feito wna semi-reversidn ¢



ficara voltado para baixo ou para
o lado da pista, contrario ao que
a vara foi conduzida na corrida.
Os pés ja estardo no plano mais alto
do que o do sarrafo.

Para completar a reversdo, o sal-
tador deve, depois de ultimada a
extensio da perpa de impulso na
sua wmaior amplitude, trazeé-la em
senfido inverso, enguanto a perna
de elevagio é jogada acompanhan-
do a extensdo do tronco para cima
e para tras.

Tronco:—o tronco, que estava
grupade em tdrno da vara, inicia
uma extensdo violenta, que vai ser
depois aumentada pela extensdo
da perna de elevacdo para comple-
tar a reversdo.

Bragos:—os bragos perinanecein
flexionados, e as mZos, & medida
que a reversdo se vai dando, véo
torcendo a vara
po. O brago de baixo primeiramen-
te faz o maior esfbr¢o, enquanto o
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ara o lado do cor-

de cima procura passar o cotovélo
¢ ombro para o outro lado da vara
que, para isso, se afasta ligeiramen-
te do corpo, até que a linha das es-
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paduas fique sensivelmente perpen-
dicular a ela, a cabeca para baixo
e do lado da vara. A atitude final
do atleta, depois da reversio feita,
sera de cabeca para baixo e pernas
para cima (apdio invertido na ex-
tremidade da vara), olhando dire-
tamente para o solo e para o pica-
deiro da vara.

Esta reversdo pode ser obtida atu-
ando mais num ou noutro segmento
do corpo, havendo até quem a con-
siga fazer sem o inovimento de te-
soura das pernas. Nés descrevemos
o inais econdmico e o mais racional;
entretanto, desde que o saltador
a faca sem prejuizo para a sua per-
formance, qualquer que seja a po-
sicio de partida do corpo (que ndo
pode diferir muito do que descre-
vemos), devemos aceita-la. O es-
sencial é que o atleta passe todo
o corpo para cima das mios e fique
voltado para o sarrafo, mas com a
cabeca para baixo.
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