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T E X T O  V  D IB U J O : H ER N AN

E s t e  e s  u n  sam o d e p o r te  a u E  
t o o o s  P ueden  p ra c t ic a i? . s e  p r e c is a  
UNJA PREPARACIÓN CU ID A D A  V UN E N 
T R E N A M IE N T O  C O N S T A N TE . PACA CONSE
GUIR EL MAXIMO RENDIMIENTO EN ESTE 
EJER CIC IO , E5 N E C E S A R IO : QUE SEA LEN- 
To Y PROGRESIVO; NO SE6Uie AUMENTANDO 
EL ESFUERZO MIENTRA5 SISA LA FATIGA; RE
GULAR LA ALIMENTACION; NO 

TOMAR BEBIDAS ALCOHÓ
LICAS).

SALTO PE L0N6 ITÜD
$ E  DIVIDE EN T R E S  
P A R TES : C A E R E R A  
P R E L IM IN A R , IMPUL
SO  Y TR A YECTO R IA . 
L A  L O N G ITU D  A 
A L C A N Z A R  E S T A  
EN R E L A C IO N  DIREC
TA  CON LA V E L O C I
DAD A D Q UIR ID A  EN 
LA  C A R R E R A .

^  1 SALTO' PE A L T U R A
P a r a  to m a r  im p u ls o  em e s t e  t ip o  d e  s a l 
t o s ,  S E  A C O S T U M B R A  A  R E C O R R E R  U N A  
D ISTAN CIA  E N T R E  12 Y IU M ETROS. EL PUNTO 
PRECISO a  B a t i r ,  e s t a  e n  r e l a c i ó n  c o n  la  
a l t u r a  a p a s a r  y s e  h a l la  ENTRE LOS 7 0  Y 
g o  CMS DELANTE DE IA  VERTICAL DE LA BARCA.

5 A L T 0  d e  
P É R T I G A

C o n s is t e  en 
PAt-AB poe UN 
LISTON EN 
ALTO, CON AYUDA 
DE UNA PÉRTIGA 
CUYO 6 C U E S 0  VA
R I A  SEGÚN EL PESO 
DEL A TLE TA  Y AL 
TA M AÑ O  DE SU MANO.
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