Atletismo

O SALTO EM ALTURA

E sem duvida a prova do salto em altura a que teve maior emprego de novas técnicas.
Mas foi inicialmente, através das transformacdes do estilo Rolo Ventral, proporcionados pelo
soviético Valery Brummal, que o salto em altura ganhou novas dimensdes. Finalmente, nos
Jogos Olimpicos de 1968, o americano Dick Fosbury surpreendeu a todos, ultrapassando o
sarrafo de costas.

Este novo estilo passou a ser conhecido por "Flop" e hoje tem a preferéncia da maioria
dos saltadores, de todos 0s niveis.

"N&o sera necessario esperar 0 ano 2000 para ver um atleta superar os 2,50 metros",
declarou o diretor do laboratorio de Futurologia do Instituto de Investigagdo Soviética sobre
Educacdo Fisica, Guenadi Semenov, logo depois dos Jogos Olimpicos de Moscou, em 1980,
quando se referia ao estilo Flop.

A TECNICA DO SALTO EM ALTURA

Sdo caracteristicas basicas dos bons saltadores em altura a aptiddo para o salto,
agilidade e da forga de impulsé&o.

Vérios sdo os estilos utilizados ou ja utilizados para a execu¢do do salto em altura,
entretanto, dois deles sdo os responsaveis pelas melhores marcas mundiais. Sao eles:

- O estilo Rolo Ventral

- O estilo Flop

O ESTILO ROLO VENTRAL

Caracteriza-se pela ultrapassagem do sarrafo (barra transversal que delimita a altura a
ultrapassar) na posicao de decubito ventral. Podemos observar neste estilo as seguintes fases
técnicas: posicao de partida, corrida, impulsao, ultrapassagem e queda.

1 - POSICAO DE PARTIDA: O atleta se coloca no ponto inicial de corrida, geralmente
com os dois pés unidos, bragos caidos ao longo do corpo, olhando a frente observando o
sarrafo. Desta forma, descontraidamente, esta se concentrando para o salto.

2 - CORRIDA: A corrida de impulséo, que geralmente pode ter um total de 7 a 9
passadas, é considerada de grande importancia, pois se ndo for bem executada, prejudicara
totalmente as demais fases. A velocidade do atleta no final da corrida, tem de ser controlada,
para Ihe permitir a conversdo do movimento do plano horizontal, para outro quase vertical. E
uma corrida em progressao retilinea, feita do lado da perna de impulséo e que forma, em
relacdo ao sarrafo, um angulo de aproximadamente 30°, podendo no entanto, no caso do
iniciante, chegar aos 45°.



Na corrida podemos observar duas partes: a inicial, com velocidade progressiva, com
bastante soltura e exagerando um pouco do impulso das passadas. Ai, o objetivo principal é a
aquisicdo de velocidade 6tima. A outra parte € a final, constando dos trés Ultimos passos que
sdo a prepara¢do para a impulsdo. Estes trés Gltimos passos da corrida devem ser suaves,
mais rapidos e amplos (0 penultimo passo deve ser cerca de um pé mais longo que o Gltimo,
que se funde com a impulséo propriamente dita). Com isso hd uma ligeira inclinagéo do corpo
para tras, com as pernas fletidas, fazendo com que o centro de gravidade se aproxime do
chdo e o pé de impulsdo faca apoio a frente do corpo, com a perna ja estendida
primeiramente pelo calcanhar. Neste caso, esta perna de impulsdo assenta-se a cerca de um
braco (70 cm do sarrafo).

3 - IMPULSAO: A correta impulsdo implica no total aproveitamento de velocidade de
corrida, aproveitamento maximo da capacidade da perna de impuls&o e da a¢éo da perna livre
para cima do sarrafo. A falta da execuc¢ao ou uma execucéo incorreta de qualquer uma destas
trés acdes tira todas as possibilidades de um bom salto.

No momento do impulso, na realidade séo realizados dois impulsos distintos e seguidos
um do outro.

O primeiro € a acdo da perna livre, para frente e para cima (estendida ou ndo), o que
aliviard um pouco o peso do corpo.

O segundo é a acdo energética da perna de impulséo, que aproveitara a acao anterior e
forcard, com toda poténcia, o corpo para cima. A acdo da perna de impulso deve ser feita
imediatamente antes do final da acdo da perna livre (fig. de 6 a 10).

Quanto aos bragos, no movimento anterior ao impulso, 0s mesmo devem ser levados
para tras. Quando se eleva a perna livre para a frente e para cima, estes virdo juntos (esta é a
chamada técnica paralela ou simétrica, uma vez que existe ainda a movimentacado alternada
normal).

(fig.de 4 a9)




4 - ULTRAPASSAGEM DO SARRAFO: Ja sobre o sarrafo, o térax do atleta se encontra
paralelo a este, quase na vertical. A cabeca se situa num plano mais baixo, perna de ataque
estendida e a de impuls&o flexionada, encontrando-se o sarrafo entre elas.

Estando nessa posicao, resta "envolver" o sarrafo, provocando um giro do corpo sobre
seu eixo longitudinal, fazendo-o rolar sobre o outro lado do mesmo. J& tendo transposto o
sarrafo, o atleta eleva o joelho da perna de impulso para nao tocar no sarrafo. (fig. de 16 a 18)
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5 - A QUEDA: Visa permitir que o atleta caia da melhor maneira possivel sem sofrer
qualquer tipo de acidente. Geralmente faz um rolamento lateral sobre os ombros. Atualmente,
os colchdes de espuma favorecem muito uma queda, sem maiores riscos.



ESTILO FLOP

A caracteristica principal deste estilo é a ultrapassagem do sarrafo de costas. Algumas
pesquisas tem mostrado que, do ponto de vista biomecanico, a ultrapassagem do sarrafo de
costas é mais eficiente, uma vez que possibilita a0 maximo o aproveitamento da altura em
que se elevou o centro de gravidade.

As fases técnicas que podemos observar sdo as mesmas descritas no Rolo Ventral, ou
seja: posicao de partida, corrida, impulsdo, ultrapassagem e queda. Segundo Szmushowski,
as mais importantes fases sdo corrida e impulsdo. Ultrapassagem e queda séo conseqiéncias
diretas destas fases anteriores.

1 - POSICAO DE PARTIDA: Uma vez que n&o existe um padréo especifico, assemelha-
se ao estilo Rolo Ventral.

2 - A CORRIDA: O saltador que se vale da técnica Flop deve realizar a corrida em um
primeiro momento sobre uma linha reta (fase de aceleragéo), na direcéo do sarrafo, sob um
angulo que pode variar de 60° a 90°. Passa depois por uma curva (preparacdo de impulséo)
nas ultimas passadas (pelo menos 3 a 5). O total desta corrida, em linhas gerais, € de 9a 11
passadas e o ponto de partida esta de 15 a 20 metros do sarrafo. Para determinar o local da
saida e a linha reta, utilizado na primeira parte da corrida, a mesma é tracada na
perpendicular de 3 a 5 metros além do poste mais proximo (esta variacdo de distancia se
justifica pelo fato de o atleta iniciar a corrida no angulo de 60° ou mais).

Nas ultimas passadas (em curva), que é a preparacao para a impulsdo, modifica-se a
posicdo do corpo, acentuando-se uma inclinagdo para o centro do circulo (para compensar a
acdo da forca centrifuga). Porém, ao comegar o Ultimo passo o tronco do saltador comeca a
endireitar-se.
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Endireitar do corpo
da inclinacdo para
dentro da curva

Existe ainda uma inclinacéo para tras (embora menor que no estilo Rolo Ventral). Assim,
abaixa-se o centro de gravidade e é prolongado o percurso da impulsdo

\ Inclinagdo do corpo
- para tras na impulsio

do estilo "Flop"

Este (ltimo passo ser4 muito mais veloz (semelhante ao salto em distancia). O pé de
impulsdo é assentado aproximadamente a um metro do sarrafo (para saltos em torno de 2
metros), primeiro pelo calcanhar, na direcéo da corrida.

Neste estilo ndo ha muita necessidade de flexionar a perna de impulsdo intensamente
(pelo menos, ndo tanto como no estilo do Rolo Ventral).

3- A IMPULSAO: Apds a corrida, na posicdo acima descrita, tem inicio a impulsdo. A
mesma é semelhante & do estilo tesoura, comegando com a perna mais afastada do sarrafo.
Simultaneamente ao endireitamento do corpo, na vertical, ha a elevacao da perna livre e dos
bracos, instantaneamente, existe a extensdo violenta da perna de impulso. O impulso deve
ser somente para cima. E um erro grave provocar a parabola durante a impulséo, pois ela é
determinada quando do endireitamento do tronco (saida da posi¢ao inclinada para dentro da
curva). (Fig. de 3 a 6)



A elevacdo da perna livre se faz para cima, com o joelho flexionado e para o centro da
curva. Isto provoca uma rotacdo do corpo sobre o eixo longitudinal (fig. de 4 a 6).
Posteriormente, devera haver uma rotacdo da cabeca para o lado da perna livre (Fig. 6). Isto
possibilitara a parada do giro do corpo, e portanto deve ser executada no momento correto, de
forma que as costas se voltem para o sarrafo. Permite ainda, além do movimento
compensatorio, ao atleta manter o olhar fixo no sarrafo, enquanto executa este movimento.

4 - ULTRAPASSAGEM: A primeira agéo para a ultrapassagem (assim que 0os ombros
transponham o sarrafo) € a de voltar bruscamente a cabeca para trds (0 que elevard o
quadril). Isto possibilitara colocar o corpo de forma arqueada sobre o sarrafo (fig. de 8 a 10).
Conforme a técnica do atleta, os bracos se colocam estendidos ao longo do corpo. Ha
também aquelas que assimilam melhor, jogando o brago do mesmo lado da perna livre para
cima como se ele fosse o condutor do resto do corpo na transposi¢ao. O outro brago fica
pendido ao longo do corpo.

ApOs passar o quadril, o atleta tem de realizar 0 movimento compensatorio de flexao.
Esse movimento € ainda provocado claramente pela cabeca que se inclina fortemente para
diante, tocando o queixo no peito (fig. 11 e 12). Assim ha o “desarmamento” do corpo, com
elevacdo das pernas livrando-se do sarrafo.

5 - A QUEDA: Na queda, o corpo do atleta toma uma posi¢do em “L", mantida por meio
da contragdo muscular. Os bracos afastados tendem a tocar primeiro a superficie do colchdo
de espuma, absorvendo o choque e preparando a correta posicé&o do resto do corpo, para um
posterior rolamento para tras (fig. 13).

Apenas para citar, sem no entanto entrar em maiores detalhes técnicos, faremos um



breve comentario sobre a Técnica da Tesoura.

Ja considerada ultrapassada em termos de grande resultados, vale a pena cita-la devido
a simplicidade dos seus movimentos, que podem ser facilmente assimilados por qualquer
escola, com um minimo de agilidade. Recebe este nome em funcdo dos movimentos das
pernas na ultrapassagem do sarrafo.

A corrida é feita em um angulo de aproximadamente 45° em relacao ao sarrafo e o0 seu
lado depende da impulséo do praticante. Para esta técnica, o saltador com impulsdo na perna
esquerda coloca-se no lado direito e a impulsdo da perna direita coloca-se a esquerda.

Daremos mais énfase a esta técnica nas nossas aulas praticas.

O motivo maior da citacdo deste salto € que a sua execucdo presta-se como um
educativo auxiliar, principalmente para o Flop.
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