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EscoLA SECUNDARIA ¢/ 3° CICLO DA LOUSA

O SALTO EM ALTURA

A TECNICA DO SALTO EM ALTURA

A procura de uma técnica de salto em altura ideal € uma questdo de estilo
biomecanicamente adequado da transposi¢cdo da fasquia; a corrida de balanco e a
impulsdo ndo sdo, neste caso, importantes. Saltar em altura significa ultrapassar a maior
altura possivel, neste caso concreto colocar o centro de gravidade do corpo o mais perto
dafasquia sem lhe tocar.

Evolucgéo datécnica do salto em altura

=



1- Salto de tesoura (1,97m 1898)

2- Salto Cortado (1,99.5m 1908 )

3- Rolamento Californiano (2,02m 1914 )

4- Variante do Rolamento Californiano ( 2,04m 1933)
5- Variante do Rolamento Californiano ( 2,07m 1936 )
6- Rolamento Ventral ( 2,07m 1936)

7- Variante do Rolamento Ventral (2,22m 1960 )

8- Variante do Rolamento Ventral ( 2,28m 1963 )

9- Flop (2,32m 1976)

E essencial a todos os atletas saltadores em altura a conciliagio dos seguintes factores:

Condicao fisica e Técnica

@Forca de impulsao @Corrida de balanco
@Ssentido ritmico @ Impulsao

@cCapacidade de reacgao @ Transposicao dafasquia
@Flexibilidade e destreza @Queda




W Para o atleta saltador em altura é importante, primeiro, a forca de impulsdo e a
flexibilidade, bem como a capacidade de aprender uma das técnicas modernas. A forca
de impulsdo ( absoluta ) é, pois, condicdo prévia para aprendizagem do rolamento
ventral e do « Flop », as técnicas do salto em altura mais utilizadas. As descrigdes que
se referem, limitam-se, por isso, a estas duas técnicas, nas quais devem ser empregues

0s principais aspectos biomecanicos do salto em altura.

A marca do salto em altura é formada pelo resultado de trés componentes: A1+A2+A3 =

Altura do salto (ver figura 2).
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(fig.2)

Durante a fase importante de transposicdo da fasquia, a posi¢cédo do centro de gravidade

do corpo, é determinada pela técnica escolhida pelo saltador (ver figura 3)

Rolamento ventral

(fig.3)



.{% O eixo horizontal, o eixo vertical e o eixo transversal sao os trés eixos do corpo humano.

Uma flexdo na articulacdo significa maior velocidade angular, ou seja, rotacfes mais

rapidas em volta de um dos eixos do corpo.
Uma extens&o na articulacéo significa um retardamento das rotacdes.

A energia cinética serve para a obtencédo de altura (impulsao vertical da musculatura da

perna).

A energia da rotagdo é produzida através de um impulso de rotagdo da bacia e das

extremidades e serve para a transposicéo da fasquia.

Um breve resumo sobre os eixos do corpo humano, para se ficar com uma ideia mais

detalhada sobre este aspecto. (ver figura 4)

(fig.4)

a) Eixo Horizontal

Na direccdo do movimento principal e paralelo em relagéo a superficie da terra.
b) Eixo Vertical

Na direccao do centro de gravidade, por conseguinte vertical em relacao a superficie da

terra.

C) Eixo Transversal

Transversal em relagdo a direccdo do movimento principal e paralelo em relagcéo a

superficie da terra.



A TECNICA DO SALTO « FLOP »

O chamado «Fosbury-Flop» (ver fotografia 5) ndo se diferencia substancialmente da
técnica do «flop» padréo. E caracterizado por quatro fases importantes: a corrida de

balanco, aimpulséo, o voo e transposicdo da fasquia e a queda.

(fig.5)

A primeira parte da corrida de balanco (fase de aceleracdo) abrange sete a onze

passadas de balanco.

A posicdo do tronco e uma ligeira inclinagdo lateral favorecem uma velocidade mais
elevada (até oito metros por segundo nos atletas de alta competicdo). Nas ultimas trés
passadas (preparacdo da impulsdo) modifica-se a posi¢cdo do tronco, acentuando-se a
inclinacdo para o centro do circulo (20 a 30 graus); a inclinacdo para a frente é
substituida por uma clara inclinagdo para tras (ver figura 6). Assim baixa o centro de

gravidade do corpo e é prolongado o percurso de impulséo.

(fig.6) (fig.7)



@ Na ultima passada aumenta a inclinacdo lateral para dentro; o tronco esta agora direito
(ver figura 7). Aqui é introduzida a velocidade angular necessaria para a rotagcdo em volta
da fasquia. O saltador que utiliza a técnica do balango simultaneo dos bragos lanca-os
bem para tras do tronco enquanto que o que utiliza a técnica do balanco alternado
mantém a posicao dos bragcos como na corrida. Na impulséo, o pé da perna de impulsao
desenrola-se do calcanhar e aponta para a fasquia (angulo de salto: 10 a 25 graus). O pé
apoia-se na direccdo da corrida, sendo a distancia até a fasquia de cerca de um metro. A
elevada velocidade da corrida de balango é fortemente retardada através do apoio da
perna de impulséo esticada, favorecendo uma passagem ideal da velocidade horizontal a

vertical.

Na fase de amortizacdo que se segue, a perna de impulsdo é ligeiramente flectida
enquanto que o corpo se endireita. O endireitar da inclinacdo que se verifica para o
interior da curva possibilita um encontro quase central da impulsdo com o centro de
gravidade do corpo, verificando-se uma das condi¢cBes prévias mais importantes para
um bom rendimento no salto. Para ndo voar lateralmente sobre a fasquia, (através do
endireitar resultou uma rotacdo em volta do eixo horizontal) o saltador lan¢a a perna de
balanco para cima ao mesmo tempo que a afasta da fasquia, ou seja para o centro do
circulo. Daqui resulta uma rotacdo em volta do eixo vertical, levando a tipica «posicéo

em ponte» do « flop » (ver figura 8).

(fig.8)

Segundo os mais recentes conhecimentos biomecanicos, a impulsdo é o factor mais
importante no «flop»; a maioria dos saltos falhados resulta de uma fase de impulséo
incorrecta. O conjunto dos movimentos da corrida de balanco e da impulsdo constitui,

deste modo, um importante ponto principal do exercicio no treino do salto em altura.

Depois da impulséo, o saltador movimenta-se para a frente e para cima. Os eixos dos
ombros e da bacia rodam para a fasquia, donde resultam rotacdes em volta dos trés

eixos do corpo (ver figura 4);



% 1- Rotacdo em volta do eixo horizontal através do endireitar da inclinacdo interior da

curva

2- Rotacdo em volta do eixo vertical através da projeccdo para cima da perna de

balango, afastando-a da fasquia
3- Rotacdo em volta do eixo transversal através da elevacdo dos bracos

A parte da subida na fase de voo é caracterizada através de uma atitude relativamente
passiva e descontraida do corpo. Nos movimentos seguintes para a transposicao da
fasquia é importante que a bacia ndo desca. Por esta razao, os centros de gravidade de
alguns pontos de apoio tém de ser deslocados: a perna de balanco é descida, enquanto
que a perna de impulsao fica suspensa o maior tempo possivel e a bacia pressionada
para cima. Uma transposicdo exacta da fasquia, iniciada da cabeca até a perna
(vantagem em relagdo ao rolamento ventral) é facilitada através de mais medidas. Os
bracos descem e sdo colocados junto ao tronco enquanto a fasquia é intensivamente

observada, a fim de se poderem fazer correc¢des; a cabeca é trazida para o peito.

Para a queda, as pernas sé&o flectidas na articulagcdo coxo-femural e estendidas na
articulacdo do joelho depois de as nadegas terem transposto a fasquia (nunca antes).
Para a queda, os bragos séo estendidos, caindo o saltador na chamada «posigéo L» (ver
figura 9) sobre toda a superficie das costas. A fim de impedir lesdes, as articulagdes dos

joelhos permanecem esticadas.




A TECNICA DO ROLAMENTO VENTRAL

No rolamento ventral, a corrida de balanco € uma corrida em progressao rectilinea, feita
do lado da perna de impulsédo e que forma em relagdo a fasquia um angulo de cerca de
45 graus. A ponta do pé neste caso, aponta para fora. Na corrida de balanco, com
comprimento entre sete a nove passadas, acelera-se primeiramente e nas Uultimas
passadas mantém-se a velocidade e prepara-se a impulsao. Isto sucede frequentemente
através de uma antepenultima passada alongada. Agora o tronco encontra-se inclinado
fortemente para tras (ver figura 10): a penultima passada é igualmente alongada e o
centro de gravidade do corpo desce favoravelmente (até 45 cm). A perna é ligeiramente
flectida no antepenultimo contacto. Através desta «passada de impulso», a bacia
ultrapassa sob os ombros e prepara uma posi¢do vertical do tronco. Na pendltima
passada, o brago de dentro (do lado da perna de balanco) é fixado a frente, enquanto o
braco de fora (do lado da perna de impulsdo) oscila preparando o chamado impulso

simultadneo dos bracos.

(fig.10)

O objectivo principal do impulso simultaneo dos bragos € de endireitar de novo o tronco
durante a fase de apoio da perna de impulsdo. Desta forma, o centro de gravidade do
corpo é mantido sob a forgca de impulso e impede um desequilibrio para tras. Na Gltima
passada, 0os bragos movimentam-se para tras e para baixo e depois passam ao lado da
bacia para a frente e para cima juntamente com a perna de balanco. Estes «belos»

movimentos iniciam a impulséo.

Em contraste com aimpulséo no «flop» (duragdo de cerca de 0,14 segundos), a impulséo
do rolamento ventral tem uma longa duracéo, realizando-se em 0,23 segundos. Esta fase
subdivide-se no apoio da perna de impulséo, na amortizac&o e na extenséo da perna de

impulsdo. A perna de impuls&o apoia-se esticada com o calcanhar (cerca de 70 cm antes



@ da fasquia). ApOs o apoio, o tronco é trazido para a frente. Os ombros sédo lancados para
a frente, ficando apenas o lado de dentro da bacia para tras, reconhecendo-se uma

ligeira tensdo arqueada.

Se a perna de impulséo se desenrolar sobre a planta do pé, tem de ser por conseguinte,
rapidamente esticada de forma explosiva na articulacdo do joelho. Uma aceleracéo
vertical adicional é conseguida através da fixagcdo subita da perna de balanco e bragos;

entdo o movimento de travagem transmite a energia das extremidades para o tronco.

E importante o emprego correcto do braco de dentro, que impede uma producéo
desnecessdria de energia rotativa. Na extensdo da impulsdo, o saltador nédo se deve
inclinar para a fasquia mais do que até ao eixo que vai da perna de impulsdo ao ombro

oposto, na vertical para o solo «six o'clock position» (ver fig 11).

(fig.11)

O salto lateral € uma atitude incorrecta que s6 pode ser equilibrada através de uma
corrida de balango com um angulo de 45 a 60 graus. Apds uma impulséo correcta, 0 eixo

dos ombros eleva-se transversalmente para a linha de voo.

Numa das variantes do rolamento ventral (ver figura 1, momento 6), a perna de balanco
movimenta-se para a fasquia, enquanto que a perna de impulsdo se encontra ainda
suspensa, relaxada. Simultaneamente com a perna de balanco, a cabeca, ombros e
braco do lado da perna de balanco transpdem a fasquia. Apds a transposicéao verifica-se
0 movimento para baixo do lado da perna de balan¢co e o elevar do lado da perna de
impuls@o. A queda déa-se sobre a perna de balan¢co bem como sobre uma mao no

desenrolar final sobre os ombros ou a bacia.

A outra variante do rolamento ventral (ver figura 1, momento 7), procura através de uma
elevacdo da bacia em relagdo as partes principais do corpo, tronco e pernas, transpor a
fasquia. O tronco encontra-se, por conseguinte, transversalmente em relacédo a fasquia.

Simultaneamente com a perna de balan¢o transpdem a fasquia, a cabeca, ombros e o



= lado da perna de balango; o saltador gira em volta do eixo transversal (ver figura 12), em
@ angulo agudo para a fasquia, com a bacia fortemente flectida. A perna de balanco
dobrada é, entdo, estendida para tras e para cima enquanto que o bragco do mesmo lado
se encontra o mais proximo possivel do tronco, permanecendo este curvado. Apos a
transposi¢cao da fasquia, a perna de balangco é esticada, os bragcos preparam a queda.

Entdo o saltador roda lateralmente.

(fig.12)

Os dois quadros seguintes mostram as diferencas e as semelhancas entre o «rolamento

ventral» e o «flop».



A"

Quadro 1

«Rolamento Ventral-

corrida
de halango

corrida em linha recta,

ritmo progressivo, depois
comda em curva mantendo

0 rme; movimentar os
bragos para tras,

técnica de balango
simultineo dos bragos

ou alternado,

endireitar da inclinagio

para dentro, impulso da bacia

corridd em linha recta

em dngulo agudo

em relagio a fasquia,
ritmo progressivo; batango
dos bragos para teis,
halango simultaneo dos
bragos; inclinagao

do tronco para tris

impulsao

apoio do pé de impulsao
sobre o calcanhar,
clevagio da perna

de balanco afastando-u
da fasquia;

extensio de impulsio
explosiva:

elevagao dos bragos
com fixagao final

apoio do pé de impulsao
sobre o calcanhar.
langamento da perna

de balango o mais
esticada possivel;
extensio de impulsao
explosiva; elevagao

dos bragos

descida da perna

de balango;

elevagao da bacia;
colocagio dos bragos
Junte ao tronco

flexao da perma

elevagido da perna

de impulsho;
cojocagao dos bragos
junto #o tronco

yueda

extensao da articulagao
do joelho; flexdo da
artculagiao coxo-femural,
queda sobre toda

a superficic das costas

extensao da perna

de impulsao;

queda sobre a mao ¢ pé
do lado da perna

de balango; rolamento
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Quadro 2

«Flop»

«Rolamento Ventrals

angulo
de corrida |
¢ balango
jcomprimento
ity cornda

tle balango

em forma de espiral,
circulo ou arco

30 a 35 graus

16 a 18 metros

(8 a 13 passadas)

esquerda

rectilinea 45 graus

cerca de 10 a 15 metros
{5 a 12 passadas)

direita

ransposigao
fa lasquia

perna mais afastada

du fasquia relativamente
longe, cerca de um metro
da fasquia; impulsio

de pequena duragio;
0,14 segundos

muito favoravel,

de costas; passagem da
fasquia paralelamente
em relagao ao eixn
transversal do compo

perna mais proxima a
0,70 metros de distdncia;
impulsido com grande
duragio: 0,24 segundos

posigao do centro

de gravidade idealmente
baixu; ventral, passagem
da fasquia paralelamente
cm relagio o eixo
vertical do corpo

omprimento

Velocidade
la queda

3
grnpulsiao

POSICAO da

Principais erros /// e ajuda para a sua correccao

3,40 metros
sobre toda a superficie

das costas

cerca de 8 metros/seg

[\'.'\{lll'flil ‘:‘u\lll Cllt‘!}!t‘“\.'l‘

pequeni inclinagio

MAXImo res metros
sobre o lado

da perna de balango;
desenrolar

sobre as costas

cerca de 6 metros/seg
mas tambeém até

8 metrosiseg

grande gasto energético

CaAl.D

1- INCLINACAO PREMATURA DO CORPO PARA A FASQUIA /// Saltos em forma de

...no rolamento ventral

piruetas a alturas baixas, tronco direito; aumentar lentamente a altura.

2- CAMBALHOTA DE JUDO DIRECTAMENTE A SEGUIR A IMPULSAO /// Saltos sobre a

fasquia obliqua ( parte superior mais proxima).

3- GIRAR DA PERNA DE IMPULSAO /// Marcar a distancia da corrida de balanco; saltos

de elevagéao.



= 4 EMPREGO DEFICIENTE DA PERNA DE BALANCO /// Saltos sobre a fasquia colocada

GJJ@ obliquamente (parte superior mais afastada).

5- APOIO EXTREMO NO «ROLAMENTO VENTRAL» /Il « Passar » pelaimpulséo.

6- ROTACAO PREMATURA EM VOLTA DO EIXO VERTICAL /// Maior angulo da corrida

de balanco (até 60 graus).

7- TORGCAO DO CORPO /// Chamada no momento de rotagio do corpo nas piruetas e

saltos de rolamento ventral.

8- AS MAOS APOIAM-SE MAIS CEDO DO QUE A PERNA DE BALANGCO /// Saltos de

pirueta sobre alturas baixas com orientacdo da altura (por ex. fitas), aumentar a altura

lentamente.
...no flop

1- VELOCIDADE DE CORRIDA DE BALANCO INSUFICIENTE (CORRIDA DE BALANCO

RECTILINEA) /// Corridas em progresséo; corridas de balanco em arco com marcas para

as trés ultimas passadas; diminui¢do do raio da curva.

2- INSUFICIENTE INCLINACAO PARA O LADO DE DENTRO DA CURVA (O SALTADOR
ENDIREITA-SE CEDO DEMAIS) /// Corrida de balan¢co com distancias estabelecidas,

corridas em curva.

3- ATITUDE DE IMPULSAO INCORRECTA (O PE NAO SE APOIA NA DIRECCAO DA

CORRIDA) /Il Corridas de balango em forma de arco com incidéncia na inclinagdo para

dentro na curva.

4- SALTO PRECIPITADO E BALANCO DE ROTACAO DEMASIADO ACENTUADO /I

Imitac6es da impulsdo com corridas de balanco curtas; impulsdes com marcac¢des das

trés ultimas passadas.

5- INCORRECTA POSICAO DE PONTE SOBRE A FASQUIA /// Exercicios de «flop» sem

balanco; impulsdes partindo de zonas de impulsdo elevadas (minitramp), treino da

transposicado da fasquia no plinto.

6- QUEDA AO ACASO /Il Exercicios de queda partindo do «flop» sem balanco; ter

atencao em esticar as pernas (manter a tensdo do corpo).



