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TEXTO V DIBUJO: HERNAN

Este es un samo deporte auE
tooos Pueden practicai?. se precisa

UNJA PREPARACION CUIDADA V UN EN-
TRENAMIENTO CONSTANTE. PACA CONSE-

SALTO PELON6ITUD

GUIR EL MAXIMO RENDIMIENTO EN ESTE $E DIVIDE EN TRES
PARTES: CAERERA
EJERCICIO, E5 NECESARIO: QUE SEA LEN-

To Y PROGRESIVO; NO SE6Uie AUMENTANDO

PRELIMINAR, IMPUL-

SO Y TRAYECTORIA.
EL ESFUERZO MIENTRA5 SISA LA FATIGA; RE-

GULAR LA ALIMENTACION; NO

LA LONGITUD A
ALCANZAR ESTA

TOMAR BEBIDAS ALCOHO- EN RELACION DIREC-

LICAS).

N 1SALTO' PE ALTURA

Para tomar impulso em este tipo de sal-
tos, SE ACOSTUMBRA A RECORRER UNA

DISTANCIA ENTRE 12 Y IU METROS. EL PUNTO
PRECISO a Batir, esta en relaci6on con la
altura a pasar y se halla ENTRE LOS 70 Y

go CMS DELANTE DE IA VERTICAL DE LA BARCA.
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TA CON LA VELOCI-
DAD ADQUIRIDA EN
LA CARRERA.

5ALTO de
PERTIGA

Consiste en

PAt-AB poe UN

LISTON EN

ALTO, CON AYUDA

DE UNA PERTIGA
CUYO 6CUESO VA-

RIA SEGUN EL PESO
DEL ATLETA Y AL
TAMANO DE SU MANO.



