TECNICAS
UTILIZADAS

FASES

CORRIDA DE
APROXIMACAO

1° SALTO
(HoP)

2° SALTO
(STEP)

3° SALTO
(Juwmp)

QUEDA

ERROS MAIS
COMUNS

ATLETISMO — SALTO TRIPLO

DESCRICAO
Saltos sucessivos precedidos de uma corrida de aproximacao. A regra determina que os dois
primeiros saltos devam ser feitos com a mesma perna e o terceiro com a perna contrdria. O
saltador deve buscar minimizar a perda de velocidade entre os saltos e a manutencdao do
equilibrio. Para melhor orientacao da corrida de aproximacdao sdo colocadas marcas de inicio
e de entrada na ultima fase da corrida de aproximacdo. Deve haver uma proporcionalidade
relativa entre os saltos que se altera com a melhoria de habilidades e valéncias fisicas.

SUBFASES

ACELERACAO RITMO DE 5 OU 6 PASSOS
Dois tercos iniciais da corrida de Ultimo terco da corrida de aproximacao.
aproximacao. Comecar sempre com a mesma Transicao para um ritmo de passada mais
velocidade. Alcance rapido da aceleracdao intenso e com menor amplitude. Modifica-se o
desejada. Alcancar uma corrida descontraida. ritmo de passada. A primeira chamada é feita
mais em cheio na tabua de impulsdao do que no
salto em distancia.
Procurar manter a velocidade com perda minima. Obter uma extensao 6tima do primeiro salto
de forma a ndo perder o dominio sobre o corpo. Preparar o contato para o segundo salto.
Conservar o equilibrio. Angulo de saida de 14° a 16°, cerca de um pé ou pé e meio a frente
do CG. Impulsdo rapida com assentamento do pé de impulsdo pela planta. Deve-se evitar o
abaixamento do centro de gravidade. Conducdo da perna de balanco até a horizontal e
elevacdao dos bracos. 0 Joe1ho f1ete em angulo agudo em péndulo curto. Tronco ereto durante
toda a fase. Execucdo da “tesoura” com elevacdao da coxa da perna de impulsdao ao maximo.
Movimento de “patada” para baixo e para tras. Normalmente o HOP é menor em um metro
comparado ao salto em distancia do praticante. Principiantes devem fazer HOPS baixos para
ndo perder velocidade e nao aplicar esforco maximo nesse salto e devem assumir como base a
proporcao 35:30:35, passando posteriormente a uma melhor preparacao a proporcao 37:28:35.
E o mais curto dos trés saltos. Realizado em condicbes mais dificeis em termos de
equilibrio e forca. Maior tempo de absorcdao do impacto com o solo do que o primeiro salto.
Perna de balanco sobe até a horizontal em angulo agudo. O tronco se mantém ereto e a cabeca
levantada. Contato ativo com o solo com a planta do pé a frente da projecdo do centro de
gravidade. Movimentos dos bracos em sincronismo com as pernas para melhor equilibrio,
aproximando os membros superiores do tronco. Coxa da perna de balanco com movimento para
frente e para cima para realizar em seguida o contato ativo com o solo.
Perda de velocidade horizontal é maxima nesta fase. Estrutura semelhante ao salto em
distancia com a diferenca de que ndao e consegue conduzir as pernas tao a frente. Tentar
obter a trajetoria do CG tdao longa quando possivel. Minimizar a perda de velocidade.
Antes da queda as pernas devem estender-se para frente, o tronco inclina-se para frente e
0s bracos sao puxados para tras. Os pés sdao a primeira zona do corpo a tocar na areia e o
atleta deve procurar colocar o quadril nesse ponto, minimizando assim a perda de distancia
durante a queda.

Excesso de velocidade na corrida de aproximacdo causando desequilibrio.
Bloqueio excessivo no primeiro salto

Contatos passivos da perna de impulsao com o solo

Trajetdria muito rasante no segundo e terceiro saltos

No JUMP, as pernas abaixam-se prematuramente para o contato.






