LARGO

El salto largo es una prueba individual del atletismo. En ella el atleta
realiza una carrera de aproximacion sobre una pista, denominada pasillo
de impulso, despega desde un punto especifico, denominado tabla de
batida, y trata de alcanzar la mayor distancia horizontal posible.
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El salto largo es una prueba del atletismo
moderno, pero era practicado en las olimpiadas
de la antigiiedad como parte de la prueba de
pentatlon.

La prueba, en su modalidad masculina, forma
parte del programa oficial de los juegos
olimpicos modernos desde Atenas 1986, en
esta oportunidad el norteamericano Ellery
Clark alcanzé una distancia de 6,35 m. En
esta rama, se destacan los saltos de Bob
Beamon, quien en México 1968 alcanzd una
distancia de 8,90 m. En el mundial de atletismo
celebrado en Tokio en 1991, Mike Powell logré
un salto de 8,95 m. En ese mismo mundial el
estadounidense Carl Lewis logré un salto de
8,91 m, siendo derrotado por primera vez en
10 afios de competencia.

La rama femenina debutd en Londres 1948, siendo
la campeona la hingara Olga Gyarmati. Se destacan,
entre otras, la estadounidense Jackie Joyner-Kersee
quien alcanzdé una distancia de 7,49 m en-1994 en
New York. En esta modalidad la soviética 'Galina
Chistyakova gand su lugar en Ia historia en 1988 en
Leningrado, al aleanzar un salto de 7,52 m.



HISTORIA EN COLOMBIA

No se guardan registros muy detallados de la
historia de este deporte en el pais. A partir de
1966 Miguel Zapata, saltador vallecaucano,
se convierte en protagonista de esta prueba.
Logro liderar los registros por mas de 10 afios,
alcanzando la marca de 7,50 m.

A mediados de los afios 80 sobresalen las
actuaciones de Luis Lordouy de Bolivar, quien
logré un registro de 7,87 m.

El atleta Lewis Coler Asprilla logra una distancia
de 7,96 m, ganandose un lugar en la historia
nacional de esta prueba del atletismo. N
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REGLAMENTO

Pasillo de toma de impulso

El pasillo para la toma de impulso tendra
una longitud minima de 40 m, esta medida
se toma desde el extremo del pasillo hasta la
tabla de batida.

Su ancho sera de 1,22 m. El pasillo estara 40m

demarcado con lineas blancas de 5 cm de
ancho.

F 1,22 m

-




I Tabla de batida -t

Es una tabla rectangular de
madera u otro material adecuado.
Su longitud es de 1,22 m, tendra
20 cm de ancho y 10 cm de grosor.
Estara enterrada al mismo nivel
del pasillo de toma de impulso y
el foso de arena.

Su borde mas cercano al foso
de arena se denomina linea de
batida.



REGLAMENTO

Tabla indicadora de plastilina

Es una tabla rigida con un ancho de 10 cm y un largo
de 1,22 m. La tabla estara dentro de un hueco al
final del pasillo de toma de impulso, justo después
de la linea de batida. Se elevard 7 mm del nivel de
la tabla de batida. Podra tener una inclinacion de
452y en el borde mas proximo al pasillo tendra una
capa de plastilina de 1 mm de grosor.

De no haber un dispositivo como este, se pondra
una capa de 10 cm arena o tierra blanca que cubrird
el suelo y dara una inclinacion de 459.

1 mm de grosor (Plastilina)

45° Inclinacion




Foso o zona de caida

De la linea de batida al extremo mas cercano
del foso de caida debera haber entre 1y 3 m.
Hasta el extremo mas lejano del foso debera
haber minimo 10 m.

La zona de caida deberd medir un minimo de
2,75 m y un maximo de 3 m. de anchura y, si
es posible, estara situada de tal forma que el
centro del pasillo de toma de impulso, si se
prolongara, coincidiria con el centro del foso
de caida.

La zona de caida debera ser cubierta por arena
fina humedecida y la superficie de dicha arena
deberd estar a nivel con la tabla de batida.




Validez del salto

Para que un salto sea valido debe cumplir, entre otros, con los siguientes requisitos:

Despegar antes de la linea de batida.

REGLAMENTO

Batir dentro del pasillo de toma de impulso.

Al salir de la zona de caida, el atleta debera hacerlo por delante de su rastro mds proximo a la zona de batida.




TECNICA

El salto largo se puede dividir en las
siguientes fases:




TECNICA
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Carrera de aproximacion

Latécnica de la carrera de aproximacion es similar
a la empleada por los corredores de velocidad.

La carrera se inicia con los pies paralelos y al
ancho de los hombros, inclinando el tronco hacia
adelante.

El deportista también podra ubicar un pie adelante
del otro, desplazando el tronco desde atras hacia
adelante para iniciar la carrera de aproximacion.

De igual forma, deportistas con mayor experiencia,
inician esta carrera desde movimientos previos
que consisten en pasos cortos hasta alcanzar los
pasos normales de aceleracion.

Una vez iniciada la carrera de aproximacion el
deportista acelera de forma gradual y uniforme.
Al mismo tiempo incrementa la frecuencia y la
longitud de la zancada. Después de los primeros
6 pasos de carrera el tronco adquiere una posicion
vertical.




——

El deportista adquiere una velocidad maxima controlable, a medida que se aproxima a la tabla de batida
para ejecutar la accién de despegue.

Entre los tres y cinco pasos finales de esta carrera de aproximacion, el saltador se prepara para convertir
la velocidad horizontal de carrera, en velocidad vertical apreciada Unicamente en el momento de
despegue. Para ello acompasa el ritmo de carrera ajustando la zancada a corto-largo-corto. El penultimo
paso es mas largo para permitir que el centro de masa del cuerpo descienda levemente. Esta posicion del
centro de masa es aprovechada en el siguiente paso que es mas corto. De esta forma se obtiene durante
el despegue una trayectoria de aceleracién mas larga, debido a la ganancia de un impulso vertical.

Guia Dt Salto largo
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EJERCICIOS METODOLOGICOS PARA LA CARRERA DE APROXIMACION.

Ejercicios para determinar el punto de /

salida y la velocidad de la carrera

TECNICA

Ejercicio 1, toma de la distancia para iniciar la carrera
de aproximacion:

A partir de la tabla de batida, se miden 20 m sobre el pasillo
de toma de impulso y se indica una marca. Esto en pasos de
carrera son entre 10 y 11 pasos. Este ejercicio se realiza con un
companfero que se ubicara junto a la tabla de batida.

A partir de esta marca se inicia una carrera de aproximacion
hacia la tabla de batida, buscando colocar el pie de despegue
sobre ésta y continuar corriendo. Con la ayuda del compafiero,
se identifica a cuantos pies se estuvo adelantado o atrasado de la
zona de batida. Si fuera necesario se corrige el punto de partida.




Se debe ajustar el pie que ejecuta el primer paso de la carrera de aproximacion de acuerdo a la pierna de batida.
Si la carrera es de pasos pares, su pierna de batida deberd dar el segundo paso en la carrera de aproximacion.

Si la carrera es de pasos impares, su primer paso en la carrera de aproximacién debe darse con la pierna de batida.




Ejercicio 2:

Desde la marca de referencia se realizan carreras de aproximacion a diferentes velocidades para
determinar la velocidad méaxima controlable del deportista.
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Ejercicio 1 Elevacion de talones a gliteos:

El deportista adopta la posicion inicial con los pies
separados al ancho de los hombros.

El apoyo se sitta en los metatarsos, de tal forma que
los talones quedan levantados al igual que los dedos
de los pies.

La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tension
de los musculos cuddriceps.

Los brazos estan flexionados en el codo en una
angulacion aproximada a 909.

Las manos ligeramente flexionadas con el dedo
pulgar sobre el dedo indice.

Posteriormente realiza elevaciones de talones a
gluteos.

El movimiento de los brazos debe ser paralelo
y se realiza alternandolo con las piernas en un
movimiento pendular, de tal forma que la mano
oscile con la cadera y el mentén.

Guia rE Salto largo ]




Ejercicio 2 Ejercicio de traccion:

El deportista adopta la posicién inicial con los pies
separados al ancho de los hombros.

El apoyo se sitla en los metatarsos, de tal forma que
los talones quedan levantados al igual que los dedos
de los pies.

La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tension
de los musculos cuadriceps.

Los brazos estan flexionados en el codo en una
angulacién aproximada a 909.

Las manos ligeramente flexionadas con el dedo
pulgar sobre el dedo indice.

Manteniendo las piernas extendidas, el deportista
flexiona la articulacion coxofemoral, de tal forma
que la pierna se dirige hacia adelante.

Posteriormente el atleta realiza una traccidn
apoyando la zona metatarsiana.

El movimiento de los brazos debe ser paralelo
se realiza alternandolo con las piernas en un
movimiento pendular de tal forma que la mano
oscile con la cadera.y-el-menton.




Ejercicio 3 elevacion de rodilla con extension:

El deportista adopta la posicion inicial con los pies separados al ancho de los hombros, apoyandose sobre los
metatarsos, de tal forma que los talones quedan levantados al igual que los dedos de los pies.

La cadera se adelanta, permitiendo una pre-tension de los musculos cuadriceps,

Las manos ligeramente flexionadas con el dedo pulgar sobre el dedo indice.

En este ejercicio se realiza una elevacidn de la rodilla flexionada formando una angulacién de 902 con el tronco.
El pie debe mantener su posicion de extension.

La rodilla se extiende para bajar la pierna y tomar contacto en la zona metatarsiana.
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Apoyo:

El pie que entra en contacto con la tabla de batida
al momento del despegue, se apoya rapidamente
sobre la parte anterior de la planta del pie.
Semmueve hacia abajo y hacia atras de forma
explosiva, a lo cual se le denomina zarpazo.

TECNICA

.bespgue

La fase @e&egue se puede dividir
en las siguientes tres etapas:

Apoyo

Amortiguacion
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Amortiguacion:

Durante la etapa de amortiguacion, la articulaciéon
de la rodilla de la pierna de despegue debe
estar levemente flexionada. La pierna libre la
sobrepasara hasta que el muslo quede paralelo al
suelo. El tronco se mantiene erguido. El saltador
debe mantener su mirada adelante.
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TECNICA

pierna de d
arriba de lo
utilizada.

el suelo, el muslo de su pierna libre debe estar paralelo a él. La pierna debe suspenderse —
debe permanecer erguido.
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-E ERCICIOS METODOLOGICOS PARA APROXIMACION Y DESPEGUE

Es aconsejable realizar estos ejercicios en superficies blandas como grama o arena, para luego pasar al pasillo de salto.
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Ejercicio 1

salto indio con elevacion simultdnea de
brazos: El deportista inicia caminando
para pasar a colocar el pie de forma activa
realizando un zarpazo. El muslo de la pierna
libre realiza una flexion sobre la pelvis de
forma enérgica quedando paralelo al suelo.

Los brazos, al momento de la elevacion del
muslo, suben de forma simultanea hacia
adelante y arriba. El tronco permanece
erguido y la mirada al frente.

/
-y

El ejercicio se continda con trote a lo largo | —— Syt
de 20 m, siempre elevando la misma pierna. [ m————

Este ejercicio se repite corriendo pero la
pierna libre se eleva cada tres pasos.

Guia Dk Salto largo |




TECNICA

Salto Indio Con Elevacion Alternada De Brazos: El deportista inicia caminando para pasar a colocar el pie de
forma activa realizando-un zarpazo. El muslo de la pierna libre realiza una flexion sobre la pelvis de forma
enérgica quedando paralelo al suelo.

El brazo contrario a la pierna libre sube por el frente. El otro brazo permanece extendido hacia atras y abajo. El
tronco permanece erguido y la mirada al frente.

El ejercicio se continda con trote a lo largo de 20 m, siempre elevando la misma pierna.

Este ejercicio se repite corriendo pero la pierna libre se eleva cada tres pasos.




Ejercicio De Penetracion: El deportista
toma la posicion de salida. Acelera
durante cuatro pasos. Ejecuta la accién
de despegue. El movimiento se debe

transmitir desde el zarpazo a la extension
de las articulaciones de tobillo, rodilla y [
cadera.

El muslo de la pierna libre se mantiene
paralelo al suelo, mientras el atleta se
suspende.

Los brazos al momento de la elevacion
del muslo suben de forma simultanea
hacia adelante. El tronco permanece
erguido y la mirada al frente.

El ejercicio debe repetirse durante tres
rebotes, utilizando siempre la misma
pierna de despegue.

uia DE Salto largo

lG




<
=
r4
9}
w
=

i T

e e“?-ur

1 Vuelo

en el aire y mantiene la trayectoria del centro de masa formando
pardbola de vuelo.

equilibrio y prepararse para la fase de caida.

Se pueden identificar tres técnicas para la fase de vuelo.

~N

Es elmomento en que el saltador abandona la tabla de batida, se suspende

una

Los movimientos de brazos y piernas del saltador sirven para mantener el
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Natural o paso.

En el momento del despegue la pierna libre se balancea hacia adelante y el saltador mantiene esta posicion
todo el tiempo que le sea posible. El brazo contrario a esta pierna se eleva hacia adelante hasta aI{:anzar su
extension completa, quedando paralelo a la cabeza. El otro brazo se extiende por detras del tronco que se
mantiene erguido.

En la preparacién para la caida, el brazo contrario de la pierna de péndulo desciende primero, describiendo
un semicirculo. El otro brazo lo sigue. La pierna de despegue se lleva hacia adelante, igualando la pierna de
péndulo. Luego se extienden hacia adelante a medida que el tronco se flexiona hacia el frente. f’

—

Guia DE Salto largo




TECNICA

Colgado

En la técnica de colgado, la pierna Iibre desciende después del despegue. Se flexiona sobre el
muslo y busca alcanzar un éng ] y |ma40 de 909, a nivel de la artlculauon de la rodilla.
- 1“ i

buscan quedar p
ulacfgn__de los hol

ralelas al suelo. s

IR ¥l T
ad ’ 'sebre |a cabeza. La resultante posicién de arco extlende
dor, ]c enza do Ig preparacion de la caida. La posicion de colgado se

mantleneaproxmaamentehas_a’la mitad del vuelo. K IR EE

La preparacion de la caida inicia con la extensién hacia adelante de las piernas.
Simultaneamente inclina el tronco hacia el frente y los brazos descienden hacia adelante.
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¥ ¢
Caminado. - S —

En la técnica de caminado los movimientos del
deportista en el aire se asemejan a los realizados
durante la carrera.

Después del despegue la pierna libre se lleva
hacia arriba y adelante. El balanceo continta
asegurando el maximo movimiento por inercia

La pierna de despegue se flexiona detras del W
cuerpo. Su muslo se encuentra paralelo al suelo. 2 R
Luego se balancea hacia adelante y continua s - - :
simulando una zancada. Y. <

Los pasos deben estar acompanados de
movimientos circulares de los brazos.

La preparacion de la caida inicia al igualar las
dos piernas. Luego se extienden hacia adelante.

Simultaneamente se inclina el tronco hacia el "””
frente y se descienden los brazos hacia adelante.

hoe-
e e

Durante la ejecucion de esta técnica la suspension
comprende entre un paso y medio y tres pasos y
medio.




TECNICA
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Ejercicio # 1, posicién congelada:

El deportista, a un paso del foso, realiza un despegue activo. Los brazos se elevan
simultaneamente y mantiene en el aire la posicion de despegue. Debe caer en el foso
de arena en posicion de “paso”.

Este ejercicio se repite realizando el despegue desde cajones de diferentes alturas.
La distancia del despegue debera ir aumentando progresivamente.




Ejercicio # 2, congelado con cambio de pie:

El deportista, a un paso del foso, realiza un despegue activo. Los brazos se elevan simultaneamente y
mantiene en el aire la posicién de despegue.

En el aire la pierna de despegue se desplaza hacia arriba y adelante. La pierna de péndulo continta con la
simulacién de la zancada y queda flexionada hacia atras. Esta posicién se mantiene hasta caer en el foso.

kSe repite el ejercicio realizando el ggue desde cajones de _d_i-ferentes alturas . )
g s
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Ejercicio # 3, posicion congelada desde la tabla de batida:

El deportista inicia una carrera de aproximacion a seis pasos de distancia de la tabla de batida.

Sobre la tabla ejecuta el zarpazo y la accidn de despegue. Los brazos se elevan simultdneamente
y se mantienen en esta posicidn hasta caer sobre la pierna libre. La pierna de rechazo entra en
contacto con el foso flexionada detras del cuerpo.

Se repite el ejercicio realizando el despegue sobre cajones de alturas diferentes.




Ejercicio # 4, congelado con cambio de pie desde la tabla de batida:

El deportista inicia una carrera de aproximacion a seis pasos de distancia de |a tabla de batida.
Sobre la tabla ejecuta el zarpazo, la accién de despegue y mantiene esta posicion.

En el aire, la pierna de despegue se desplaza hacia arriba y adelante. La pierna de péndulo continta con la
simulacién de la zancada y queda flexionada hacia atrds. Esta posicion se mantiene hasta caer en el foso.

Se repite el ejercicio realizando el despegue sobre cajones de alturas diferentes.

3



Caida

5| En la caida el saltador entra en contacto con
el foso, tratando de dejar la huella lo mas
‘| alejada posible de la tabla de batida.

TECNICA
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El saltador extiende las piernas al fre

(g ‘“!_

juntos,
ndo que elq'5
‘cuerpo pueda pasar sobre el lugar de caida.

> —

P e - =
Si los pies realizan el contacto estando
separados, se procura flexionar las rodillas.
Asi se logra pasar la cadera sobre los dos
apoyos y dejar la huella a la misma distancia
de la entrada de los pies.

En este caso el saltador también podrd
m:r_#i.h - -d-:---..--i-l_ - \ flexionar una de Ia'ls rodillas para que la
S .. ™ w. | caderaseincline hacia este lado, pasando por

encima de la huella de caida. y_-—w-r“
\_ J |
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EJERCICIOS METODOLOGICOS PARA LA CAIDA

Ejercicio # 1:

El deportista se ubica frente a una colchoneta de salto alto a un metro de distancia. Ejecuta
un salto largo sin impulso y extiende las piernas hacia el frente. Los brazos contribuyen
activamente con el salto. Se debe mantener la posicién hasta caer sobre la colchoneta.



TECNICA

El deportista se

de caida a un met a. |
Ejecuta un- salto a e. HESE=S
Buscando extender sus plernas para E%
mantener la distancia de caida. Al |
momento de caer utiliza la flexién de

las rodillas para pasar su centro de
gravedad sobre el lugar donde sus

pies han dejado huella.




Ej ercicio # 3:

El deportista se ubica frente al foso de
caida a un metro de distancia. Ejecuta
un salto hacia adelante. Buscando
extender sus piernas para mantener la
distancia de caida. Al momento de caer
gira el tronco hacia un lado, pasando la
cadera sobre las huellas del pie. i




TECNICA

SALTO LARGO

salto largo
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TECNICA
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