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ATLETISMO — SALTO EM ALTURA

DESCRICAO

A prova do salto em altura disputa-se numa zona especifica da pista de atletismo, e
necessita de uma zona de balanco, um colchdo de queda, dois postes e um sarrafo. Ha treés
técnicas diferentes no salto em altura, que se distinguem tanto pela trajetoria da corrida
de balanco, como pelas acbes realizadas na chamada e na fase de vbo. A técnica do rolamento
ventral teve muito sucesso no passado, mas hoje em dia praticamente ja ndao é utilizada. A
técnica da tesoura é muito importante na fase de formacdo do jovem atleta, pois contém
algumas das caracteristicas técnicas fundamentais no salto em altura. A técnica que se deve
utilizar e aquela que permite melhores resultados é a do “Fosbury Flop”. A principal
diferenca do salto em altura para os outros trés saltos esta relacionada com a corrida de
aproximacdo. Enquanto que no salto em comprimento, triplo-salto e salto com vara os atletas
fazem a sua corrida de balanco em Tinha reta, no salto em altura é feita em linha reta numa
primeira fase e em curva na segunda parte da corrida. Este aspecto técnico vai condicionar
toda a corrida, fazendo com que a velocidade utilizada seja menor do que nos outros saltos e
dando uma maior importancia a inclinacao do tronco durante a corrida. Um dos objetivos do
treino de um saltador em altura é justamente fazer uma adaptacdao da técnica da corrida
normal a corrida em curva, através dos mais variados exercicios especificos.

A corrida de balanco é feita em forma de “J”, com uma primeira parte em reta (o atleta deve
inclinar-se Tigeiramente para frente para acelerar) e uma segunda parte em curva (o atleta
deve inclinar-se para o lado de dentro da «curva). A velocidade deve aumentar
progressivamente durante a corrida até o atleta atingir uma velocidade étima.

Na chamada o atleta deve fazer um apoio rapido e ativo do pé no solo, num movimento de
patada. Esse apoio deve ser feito na linha da trajetéria da corrida. No final da chamada o
tronco deve estar ereto, a perna de impulsdao em extensdao completa e a coxa da perna livre
deve subir até a horizontal.

Na primeira parte da fase de voo (enquanto o atleta esta subindo), a posicao do final da
chamada deve ser mantida e o braco do Tado da perna livre é lancado para cima paralelamente
ao sarrafo. Ao passar por cima do sarrafo o atleta deve arquear as costas e baixar as pernas
e a cabeca, tentando ficar o mais descontraido possivel.

A queda é feita sobre as costas e o seu principal objetivo é evitar lesoes.

1 - Fazer a iniciacao ao salto em altura através da técnica do “Fosbury Flop” sem que os
jovens possuam o0s requisitos fisicos (principalmente ao nivel da forca) e técnicos
necessarios para assimilarem com sucesso essa técnica, o que vai originar defeitos dificeis
de corrigir no futuro.

2 - Desprezar a importancia da corrida de balanco para a eficdcia do salto, nao havendo um
trabalho especifico para a melhoria da técnica da corrida em curva, o que vai originar
defeitos na corrida (principalmente ligados ao desequilibrio e a perda de velocidade) que
vao prejudicar toda a técnica do salto.

3 - Corrida de balanco desajustada relativamente as capacidades fisicas e técnicas dos
atletas (normalmente demasiado Tonga) o que vai provocar grandes dificuldades na
aprendizagem correta da técnica.

4 - Nao realizar 1impulsdes verticais, ou seja, nao fazer a ligacdo “corrida-impulsdo”,
transformando a velocidade horizontal em velocidade vertical. O que normalmente acontece é
os atletas “deitarem-se” ou “atirarem-se” para cima da fasquia, em vez de procurarem “subir”
na vertical ao lado da fasquia.

5 - Chamada feita com um apoio fora da trajetéria da curva da corrida de balanco o que vai
provocar um grande desequilibrio e um salto precipitado.












