Juan (Hans) Ruf Giménez,
Entrenador nacional de Atletismo Especializado en Saltos,
entrenador del CAR Sant Cugat.

¢Qué es el salto con pértiga?

El salto con pértiga es una es-
pecialidad atlética en la que el saltador
con su propio impulso debe elevar una
palanca —la pértiga— suspendido de
ella lo més alto posible. Para elevarla
serd necesario que el pertiguista tenga
una gran velocidad de impulso, una
buena batida, una gran fuerza fisica
general, unas condiciones gimndsticas
extraordinarias y, al mismo tiempo,
deberd ser muy valiente, si desea
afrontar el riesgo que supone saltar
con pértiga. El que quiera llegar a des-
tacar en esta bella y apasionante es-
pecialidad deber4 estar dispuesto a en-
trenar muy duro.

Palabras clave: salto con pér-
tiga, entrenamiento técnico,
morfologia.

Tipologia y caracteristicas fisicas
del pertiguista ideal

Viendo lo expuesto en el apartado
anterior, el pertiguista deberd de ser
ante todo un buen velocista y sal-
tador de longitud. Deberd poseer la
fuerza, coordinacién y capacidad de
acrobacia de un buen gimnasta. Ha
de ser valiente como un trapecista y
poseer la constancia, laboriosidad y
tesén de un fondista. Ademds de lo
expuesto, el pertiguista ideal deberé
de tener una buena complexién fi-
sica, con las siguientes ca-
racteristicas: debe tener una estatura
de 1,80 a 1,90 m, debe ser longilineo
y musculado; sus pies han de estar
bien formados y debe calzar entre un
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EL SALTO CON PERTIGA
DESDE LA INICIACION AL ALTO
RENDIMIENTO DEPORTIVO

44 y un 46 espaiiol; en cuanto a sus
caracteristicas fisicas y psiquicas
estas deben ser especiales, debe tener
una velocidad natural y tiene que ser
valiente, decidido, constante y tra-
bajador.

El entrenador de pértiga

El entrenador de salto con pértiga de-
ber4 tener un cardcter especial y unos
conocimientos muy amplios de di-
ferentes facetas deportivas que in-
tervienen en el salto. Por ello ser4 ne-
cesario que posea las aptitudes
siguientes:

1. Conocimientos sobre la técnica y
gran facilidad de improvisacién e
imaginacién para resolver los pro-
blemas técnicos. Sus 0jos y su mente,
como si se tratase de una cdmara de
video, deberén tener la capacidad de
percepcién suficiente para captar vi-
sualmente, de inmediato, aquellos fa-
llos técnicos y su forma de corregirlos
tan pronto aparezcan.

2. Conocimiento de los mds so-
fisticados métodos de entrenamiento
de velocidad y del salto de longitud,
pues un saltador de longitud posee en
teoria la mejor capacidad de pe-
netracién para un agarre alto en el
salto con pértiga (5 m o més alto).

3. Dominio de todos los sistemas de
musculacién necesarios para poder
ejecutar un buen salto (musculacién
natural sin carga y con sobrecarga:
multisaltos, con chalecos lastrados,
cinturones lastrados, sacos de arena,
etc.). Pesas: arrancada, cargado,
banca-pectoral, sentadillas, gemelos
y tobillos.

4. Conocer y saber aplicar en cada
momento una amplia gama de ejer-
cicios de aplicacién en el gimnasio,
al salto con pértiga. Para ello deberd
de tener conocimientos de gimnasia
deportiva. Deberd asimismo conocer
los ejercicios de asimilacién para
mejorar la técnica de algunas fases
del salto. Especialmente de la fase
critica y bdsica del salto que es la
presentacién-clavada y batida.

5. Experiencia y conocimiento de la
planificaciéon anual de wun en-
trenamiento ideal para cada una de
las etapas del entrenamiento de un
pertiguista, siempre en funcién de su
estado técnico, fisico, edad y afios de
préctica.

6. Su imaginacién e inventiva, asi
como su facilidad de improvisacién,
le deben de llevar incluso a inventar
ejercicios y aparatos especiales no
existentes en el mercado para de-
sarrollar ejercicios de su propia co-
secha tendentes a mejorar algunas
de las fases del salto. Un entrenador
de pértiga debe ser, si desea des-
tacar, como un artista con gran cre-
atividad.

7. Ser entrenador de pértiga es muy
duro, por lo que debe de ser un tra-
bajador infatigable. No debe de-
sanimarse ficilmente ante los mul-
tiples problemas a los que se tendrd
que enfrentar (falta de medios para
desarrollar su profesién: pértigas,
zonas de caida, saltémetros, listones,
gimnasios, etc., dificiles de obtener).
8. Estar en disposicién laboral de
poder entrenar dos veces al dia a sus
pupilos, en doble sesién diaria de en-
trenamiento con una dedicacién mi-
nima diaria de seis horas. La com-
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plejidad de los modernos sistemas de
entrenamiento, la amplia gama de
ejercicios y tipos de entrenamiento
(técnica del salto, velocidad, mul-
tisaltos, gimnasia especial y acro-
bética, musculacién general y es-
pecial, etc.), hace que sea imposible
que en una sola sesiébn de en-
trenamiento diaria se pueda realizar

un entrenamiento de alto ren-
dimiento. La dedicacién y la cons-
tante presencia del entrenador en los
entrenamientos es fundamental. La
pértiga no puede ser dirigida desde
un despacho. Para ello el entrenador
debiera de percibir una retribucién
digna, en funcién de su dedicacién y
esfuerzo.

Materiales e instalaciones para
entrenar el salto con pértiga

Para poder entrenar el salto con pér-
tiga serd necesario contar con un ma-
terial deportivo indispensable y unas
instalaciones atléticas sin los que
serd practicamente imposible poder
realizar un entrenamiento correcto de
alto rendimiento, e incluso de ini-
ciacién hasta un nivel medio. El alto
coste de los elementos in-
dispensables, la dificultad en obtener
estos elementos fundamentales para
desarrollar su trabajo hace que la ma-
yoria de los entrenadores rehuyan en-
trenar esta dificilisima especialidad
de salto con pértiga. Los in-
convenientes, generalmente de in-
dole econémica, frenan el avance de
esta especialidad. Aun asi, algunos
entrenadores, entre los que me cuen-
to, no nos asustamos féacilmente, y
los inconvenientes y las dificultades
han modelado nuestro carécter es-
pecial de entrenador de pértiga.

Los elementos indispensables para
entrenar la pértiga son los si-
guientes:

a) Una pista de atletismo (como mi-
nimo un pasillo de saltos).

b) Una o varias zonas de caida de
pértiga de buenas dimensiones y
orientadas con viento a favor.

c) Saltémetros de pértiga regulables
de2a6,30 m.

d) Listones de fibra de vidrio y
gomas eldsticas como liston.

e) Pértigas de iniciacién y de com-
peticién de diversas longitudes y
de durezas escalonadas.

f) Un gimnasio con barra fija, cuer-
da de trepa, espalderas especiales,
anillas, paralelas, plintons, col-
chonetas quitamiedos, halteras y
aparatos de musculacién.

g) Vallas graduables y obstaculines.

h) Chalecos lastrados, cinturones las-
trados, tobilleras lastradas.
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Caracteristicas especiales de la
prueba de salto con pértiga

A diferencia de otras especialidades,
el saltador de pértiga parte de "cero”.
Si lo comparamos con los atletas de
otras especialidades, que sin haber
practicado la prueba en cuestion, con
el solo hecho de tener unas buenas

apurnds: Educcio Fisica i Esports 1992 (28) 17-30

condiciones fisicas naturales ya pue-
den en muy poco tiempo dar un ren-
dimiento 6ptimo, que podriamos ci-
frar en un 50% del rendimiento final,
al no tener el factor técnica y co-
ordinacién una importancia tan de-
cisiva como en el salto con pértiga.
Por ello puede verse que el en-
trenamiento duro en esta especialidad,
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sobre todo si se cuenta con un in-
dividuo con buena talla y ganas de
trabajar, y el entrenador que lo lleva
sabe entrenarle correctamente y tiene
a su disposicién los materiales e ins-
talaciones adecuadas, no le serd dificil
tener un grupo de pertiguistas que sal-
ten més de 5 m. El entrenador tendré
el éxito asegurado, y verd que la prue-
ba de salto con pértiga tiene un gran
futuro y que su entrenamiento es muy
polifacético y creativo. Un entrenador
de pértiga parte de la nada, y con su
trabajo constante puede alcanzarlo
todo. Ello debiera de animar a mu-
chos entrenadores a dedicarse a esta
especialidad. A continuacién ex-
plicaré la metodologia a seguir para
crear una escuela de pertiguistas (o
grupo de pertiguistas). El sistema estd
basado en mis propias experiencias y
las de otros muchos entrenadores afa-
mados, entre ellos Vitali Petrov, di-
rector de la Escuela de Pértiga de Do-
nezk (Ucrania), de la que son los
hermanos Bubka los principales ex-
ponentes.

Iniciacion al salto con pértiga.
Creacion de una escuela de pértiga

La prueba de salto con pértiga, por
su espectacularidad, su aparicion
constante en television, tiene un gran
gancho entre nuestros jovenes de 12
a 16 anos, que es, a mi juicio, una
buena edad para iniciarse en Espana.
Debido a ello, no sera dificil con-
seguir un grupo nutrido de jovenes
con buena tipologia para iniciarse en
la especialidad, siempre y cuando se
les atienda correctamente y con los
medios adecuados.

La captacién de jovenes talentos de-
berd de efectuarse en diversos co-
legios. A poder ser, en los centros es-
colares mds proximos al lugar de
entrenamiento para evitar largos y
costosos desplazamientos. Lo ideal
(asi lo hacen en Donezk) es hacerlo
de mutuo acuerdo con el profesor de
gimnasia de los colegios o institutos,
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los cuales conocen mejor que nadie, a
través del trato diario con sus alum-
nos, las cualidades fisicas de sus pu-
pilos exhibidas en la clase de gim-
nasia. Si, ademads, los profesores de
gimnasia, como ocurre en Donezk,
son expertiguistas 'y trabajan de
mutuo acuerdo con el entrenador, o
entrenadores de la escuela de pértiga,
la captacion de talentos estard ase-
gurada. En Donezk, existe esta co-
operacion  profesor-entrenador, en
todas las escuelas de la ciudad. El pro-
fesorado escolar de gimnasia inicia
alli a los jovenes al salto con pértiga,
con los ejercicios mds elementales de
captacion de talentos (trepa de cuerda,
balanceos en la barra fija, carreras de
velocidad y salto de longitud, saltos
de pértiga con pértigas rigidas en un
foso de arena, etc.). Ldgicamente,
estos profesores estdn incentivados
econémica y moralmente. En Espana
es muy dificil conseguir este tipo de
cooperacion pero no imposible. La
prueba de ello la tuve yo mismo,
cuando en diversos colegios de Bar-
celona, y en cooperacion con varios
profesores, consegui captar un nu-
mero importante de jovenes atletas,
aunque no solo en el salto con pértiga.
Con las instalaciones, materiales ade-
cuados, y los medios econémicos
suficientes para incentivar (premiar)
a profesores y profesionalizar a los
entrenadores, es muy facil conseguir
una escuela de pertiguistas de alto
nivel, siempre y cuando se conozca
la metodologia de trabajo y se le de-
dique las horas necesarias al en-
trenamiento. Para iniciar a un joven
al salto con pértiga sera suficiente
tener un foso de arena de salto de
longitud y un trozo de pértiga de alu-
minio o fibra de una longitud apro-
ximada de 3,40 m o mds. Al joven
que desea saltar a pértiga por primera
vez, habrd que ensenarle: a empuiiar
la pértiga, a correr con la pértiga, a
presentarla y clavarla en el cajetin, a
apoyarse y dejarse trasladar por ella
y a realizar un salto con técnica or-
todoxa de iniciacion.
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2) Salto de iniciacion en el foso de
longitud, clavando en la arena,
ayudado por el entrenador

1) Balanceo y recogida en la
cuerda de trepar

\
3) Transporte de la pértiga a] hombro, 4) Salto de iniciacion completo en
clavar en la arena y salto‘de iniciacién profundidad en un foso de arena,
batiendo desde un plinto o plataforma
elevada

..:-".--.....\/ \/

5) Iniciacién a la técnica de doblado 6) Clavada y doblado sin despegar

con las piernas abiertas

X\ LR

AT :
L
i

Modelo de salto ideal. Ejemplo a
seguir para el principiante

7) Transporte correcto de la pértiga
delante de la cadera, al iniciar la
carrera de impulso

(vodro 1. Ejercicios técnicos de iniciacion al salto con pértiga (dibujos del autor)
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La forma de empuiiar la pértiga

La pértiga se llevard situada en el
lado derecho durante la carrera de
impulso, delante de la cadera del
mismo lado, con un agarre de 40 a 60
cm de separaciéon de manos (apro-
ximadamente la anchura de hom-
bros). El agarre a la pértiga se efec-
tuard de manera que la mano derecha
se encuentre en el momento de saltar
situada mads arriba que la izquierda.
En la posicion de carrera los nudillos
de la mano derecha mirardn hacia
abajo, y el dedo pulgar hacia atrés.
La mano izquierda, a la altura del
hombro, muy préxima al pecho, es-
tard agarrada a la pértiga de manera
que los nudillos miren hacia arriba y
el dedo pulgar apunte al pecho.

La forma de correr y transportar la
pértiga en la carrera de impulso

La altura de agarre que determina el
peso de la pértiga, la longitud de ca-
rrera de impulso y la velocidad de la
misma, determinan tanto en un prin-
cipiante como en un saltador ya for-
mado, la forma de transportar la pér-
tiga y el ritmo de la carrera. Esta
debera de ser progresiva hasta con-
seguir la velocidad maxima en el mo-
mento de la batida. Se iniciard la ca-
rrera de impulso con la pértiga delante
de la cadera, casi en posicién vertical.
El descenso de la pértiga, a medida
que el pertiguista se va aproximando
al cajetin y punto de batida, serd pro-
gresivo y continuo, en funcién de la
velocidad de los pasos finales. De esta
manera, el saltador se meterd co-
rriendo dentro de la pértiga. El des-
censo de la pértiga a la posicién ho-
rizontal hard aumentar la presién
sobre el saltador, con contactos mas
cortos, activos y rapidos. A mayor fre-
cuencia final, también la batida serd
mads rdpida y efectiva, y la posibilidad
de un agarre mds elevado a la pértiga
quedara garantizado.

En un principiante serd recomendable
el inicio de la carrera de impulso de
parado con una longitud de 10 a 14
zancadas (18 a 26 m).
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La forma de clavar y presentar la
pértiga de un pertiguista en fase de
iniciacion

La clavada, junto con la batida, es la
base y la clave del salto. En esta fase
se decide la capacidad del saltador
para llegar a saltar mucho o poco. A
un principiante habrd que sim-
plificarle la mecdnica de actuacién
de los brazos en el momento de eje-
cutar esta fase. Para ello, se le hard
correr con la pértiga al hombro
(mano derecha junto a la mejilla de-
recha y la mano izquierda unos 40
cm delante del pecho, también a la
altura de los hombros). En esta po-
sicion, un tanto incémoda de carrera,
se le hard saltar clavando en la arena,
con 4-6-8 pasos de impulso. En el
momento de ejecutar la clavada ele-
vard rapidamente ambos brazos arri-
ba y adelante (dibujo 3 de los ejer-
cicios de iniciacién al salto con
pértiga).

La forma de apoyarse en la pértiga
en la fase de iniciacion

Los ejercicios de iniciacion al salto
con pértiga, que se insertan en forma
de dibujitos, capacitan al principiante
a iniciarse en el manejo de la pértiga,
para aprender a apoyarse en la misma,
dejandose transportar, como si de
atravesar un rio se tratase. Los pri-
meros saltos de iniciacién es re-
comendable efectuarlos en un foso de
salto de longitud pinchando la pértiga
en la arena, realizando previamente
con una pala un pequeiio hoyo en
forma de cajetin donde el principiante
deberi clavar la pértiga al saltar.

El ejercicio nimero 1, balanceando y
realizando una recogida en la cuerda
de trepa, puede ser realizado en un
gimnasio del colegio; es un ejercicio
preliminar de preparacién para el
aprendizaje del salto con pértiga
antes de ir al estadio.

El ejercicio nimero 2, puede ser,
ayudado por el entrenador, el primer
salto de iniciacién de un futuro per-
tiguista. La pértiga estard clavada en
el foso de arena sujetada por el en-

trenador, formando un dngulo de 45
a 75 grados. En los primeros saltos,
el principiante se cogerd de parado a
la pértiga, agarraindose con la mano
derecha arriba y la mano izquierda
40 cm mds abajo. El principiante de-
berd batir con la pierna izquierda ele-
vando la rodilla de la pierna libre
(derecha). El entrenador deberd em-
pujar y sostener todo el rato la pér-
tiga, proyectando al saltador hacia el
interior del foso. El principiante de-
berd reclamar rdpidamente ambas
piernas al pecho, notando la pértiga
apoyada en la cadera izquierda, de-
jandose transportar al interior del
foso, apoyado el mdximo tiempo po-
sible en la pértiga. Al caer en la
arena del foso deberd bajar ra-
pidamente las piernas para no ha-
cerse dano (ver los dibujos).

Si el principiante ha captado la sen-
sacion de apoyarse en la pértiga,
puede entonces realizarse el mismo
ejercicio pero viniendo corriendo y
saltando a cogerse de la pértiga, su-
jetada por el entrenador que también,
como en el caso anterior, acom-
pariard al saltador en la ejecucion de
su salto, con lo cual le protegerd de
un posible accidente debido a una
caida en mala posicién por no con-
trolar todavia la mecdnica del salto.
En el siguiente ejercicio de ini-
ciacion, el nimero 3, el saltador lle-
vard la pértiga por encima del hom-
bro derecho y con 4 o 8 zancadas de
carrera clavard la pértiga en la arena
del foso de longitud donde se en-
contrard el entrenador, realizando el
mismo ejercicio nimero 2 con la
ayuda de este, que sujetard de in-
mediato la pértiga, dirigiendo la tra-
yectoria correcta de su salto.

Después de uno o dos dias de ini-
ciacion, puede realizarse el ejercicio
nimero 4 desde una plataforma ele-
vada o un plinto con lo que se con-
sigue un agarre mds elevado y una
sensacién de vuelo mds larga (sen-
sacion de atravesar un rio), em-
pezdndose a practicar el giro y final
del salto en profundidad (mecdnica
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completa del salto sin doblar). Tam-
bién en este ejercicio es conveniente,
aunque no indispensable, que el en-
trenador esté cerca de la pértiga para
ayudar en caso necesario. Se supone
que el deportista ya estd iniciado y
que controla el equilibrio del salto.
En toda esta fase de iniciacion se de-
bera saltar con una pértiga rigida
(puede ser un trozo de pértiga e in-
cluso de aluminio). No es con-
veniente que intente doblar la pértiga
hasta que no domine esta fase inicial
y salte al menos 3 m sin doblar (ya
en una zona de caidas acolchada).
Los ejercicios 5 y 6 realizados con
una pértiga de iniciacién, capacitan
al principiante en el aprendizaje del
doblado de la pértiga. De todas ma-
neras se le debe inculcar que la altura
de agarre y su capacidad técnica, al
presentar y clavar la pértiga y su ve-
locidad de carrera, unido a su batida,
determinan, en funcién de la dureza
de la pértiga utilizada, el doblado co-
rrecto de la misma.

La progresion y mejoria técnica y fi-
sica del pertiguista y su capacidad de
saltar cada dia mas dependera fun-
damentalmente y en especial en los
principiantes, de la mejoria técnica
de la presentacion, clavada y batida,
asi como del aumento de la ve-
locidad de su carrera de impulso (ver
cuadro 1).

Planificacion del entrenamiento
de un principiante en la etapa de
iniciacion al salto con pértiga
(primer aiio de entrenamiento)

Los mejores pertiguistas espaiioles
de los tltimos 10 afnos (Roger Oriol,
Alberto Ruiz, Javier Garcia y Da-
niel Marti) se han iniciado conmigo
entre los 12 y los 16 afos. Parece
pues esta edad ser buena para la ini-
ciacién a este deporte. En Donezk,
dentro de una amplia planificacién a
largo plazo, con la colaboracién de
colegios y profesores, los per-
tiguistas se inician a los 8 afos, su-
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Recogidas planchadas

Con la pértiga apoyada en la barra
fija: recogida extensién
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l //

Péndulo y recogida

Fondos

Batida-péndulo

Recogida-extensién

(hig

Con la pértiga apoyada en la barra
fija: batida-recogida y extensién

Cuadro 2. Ejercicios de aplicacion para principiantes

friendo afio tras afio una criba de se-
leccién, siendo muy pocos los que
quedan saltando 8 afos mds tarde.
Pienso que esto es debido, fun-
damentalmente, a que a los 8 afios
no se puede saber a ciencia cierta la

evolucién fisica y mental de futuro
pertiguista. En Espaiia no contamos
con una infraestructura que nos per-
mita trabajar a tan largo plazo pues
se nos exigen, por otro lado, unos
resultados inmediatos. Entre los 12
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y los 14 afios es quizds la edad mas
recomendable para la iniciacién en
nuestro pais.

Un joven principiante no podrd en-
trenar igual que un pertiguista de
nivel medio o de élite. En lo que
varia fundamentalmente el sistema
de entrenamiento es en la intensidad,
la cantidad y las cargas. Tres o cua-
tro sesiones de entrenamiento se-
manales de aproximadamente 90 mi-
nutos de duracién por sesién serd
suficiente en esta edad. El en-
trenamiento para un principiante, a
diferencia de los atletas de élite, serd
muy similar todo el afo. En esta
etapa es muy importante que el joven
aprenda a saltar y se aficione al salto
con pértiga, aunque sea con una téc-
nica tosca, propia de un debutante,
carente de las condiciones fisicas
para poder ejecutar una técnica de
salto depurada.

Las condiciones fisicas necesarias
para saltar bien con la pértiga son las
siguientes: Capacidad de hacer una
carrera rdpida y coordinada con la
pértiga. Tener una buena batida.
Buena fuerza general (brazos, pier-
nas, abdominales y lumbares).

Serd pues necesario, junto a las se-
siones técnicas, desarrollar mediante
un trabajo adecuado, las condiciones
fisicas mencionadas, siempre en fun-
cion de la edad y de la condicién fi-
sica del deportista que estamos en-
trenando.

Sabiendo lo que le hace falta a un
joven pertiguista para progresar es
cuando nos planteamos el sistema de
entrenamiento mds adecuado.

Metodologia de entrenamiento
para un principiante

Entrenamiento de la carrera de
velocidad

Una carrera de impulso con buen
ritmo y buena técnica unida a la va-
lentia son las cualidades mds im-
portantes para un joven que se inicia
para llegar a una buena performance
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Diferentes tipos de skipings Segundos de triple Correr con la pértiga
alzada encima de
la cabeza

Wl
N

Multiclavadas sucesivas sin Multiclavadas sucesivas

apoyar la pértiga clavando en el tartin
]
N %
\ ‘\‘ \
\oui
\ae/
Multiclavadas sucesivas Multiclavadas sucesivas resbalando
a dos apoyos resbalando la pértiga por la pista
la pértiga por la pista
10 .
Saltos clavando en la pista Batida y doblado Péndulos y recogida
1
-~

Doblado sin despegar. Doblado
con piernas abiertas

(uadro 3. Ejercicios técnicos de asimilacion del salto con pértiga
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Cuadro 4. Ejercicios técnicos de aplicacion al salto con pértiga



en el salto con pértiga. Para des-
arrollar la velocidad de la carrera y
en especial, la velocidad corriendo
con la pértiga, serd necesario tanto
en la iniciacién como en el alto ren-
dimiento, desarrollar los siguientes

tipos de entrenamientos (la in-
tensidad, las repeticiones y la can-
tidad de sesiones de entrenamiento,
seran muy diferentes en ambas eta-
pas de la preparacién de un per-
tiguista): resistencia orgdnica, in-
terval-training, carreras con pértiga,
velocidad, técnica de carrera y ca-
rreras con vallas.

Entrenamiento de la batida y la
impulsion

Una buena batida, junto a una buena
técnica de clavada, precedida de una
rapida y excelente carrera de impulso
permitird al saltador mejorar su altura
de agarre a la pértiga. La batida tiene
pues una importancia fundamental en
todo el proceso de entrenamiento de
los pertiguistas a lo largo de todas las
etapas de su carrera deportiva. Para
mejorar la batida serd necesario prac-
ticar los siguientes entrenamientos:
multisaltos de todos los tipos, salto
de longitud, triple salto, botes por en-
cima de vallas a pies juntos y pata
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coja, botes subiendo escaleras o tri-
bunas, etc.

Entrenamiento de la fuerza general y
especial

Un principiante ha de tener muy claro
desde el inicio que debe mejorar cons-
tantemente su fuerza general y tam-
bién la fuerza especial necesaria para
poder ejecutar, transcurridos unos
afios de practica, los movimientos
gimndsticos necesarios para realizar
un salto con pértiga en éptimas con-
diciones. La miiltiple repeticién de los
ejercicios de aplicacién al salto con
pértiga dardn al pertiguista en todas
las etapas de su preparacién la co-
ordinacién y la fuerza especial ne-
cesaria. Los ejercicios de aplicacion
para principiantes que se acompanan
deben repetirse al menos dos veces
por semana.

La musculacién con pesas, en la fase
de iniciacién (14-16 afos), se debera
efectuar con mucho cuidado y de-
penderd de la constitucion y fuerza na-
tural del joven que se presente al en-
trenamiento. En general se
recomiendan cargas muy ligeras y mds
bien un aprendizaje en los primeros
afos al manejo de las halteras. Las sen-
tadillas, cargadas y muy especialmente

1 DOSSIER

el press de banca serdn los primeros
ejercicios que se practicaran.

Plan o sistema de entrenamiento para
principiantes de 12 a 14 aiios
Después de los 15 primeros dias de
iniciacién se realizardn cuatro en-
trenos semanales de dos horas de du-
racion cada sesion.

Martes

a) Calentamiento 10'; gimnasia y ab-
dominales 15' en todos los en-
trenos.

b) Técnica: 6 saltos con 8 pasos de
impulso, pendulando y con ex-
tensién vertical, sin doblar, sin
girar y cayendo de espaldas en la
zona de caidas. 5 talonamientos y
entrenamiento del ritmo de la ca-
rrera de impulso. Técnica de la ca-
rrera con un transporte correcto de
la pértiga. Saltos con carrera corta,
media y larga, cuidando de co-
rregir especialmente los fallos téc-
nicos en la presentacién, clavada y
batida.

C

~

Ejercicios de aplicaciéon en el
gimnasio (ver hoja de ejercicios
de iniciacién): trepa de cuerda, 2
repeticiones; salto y balanceo en
la cuerda de trepa, 6 repeticiones;
suspendido en la barra fija, 3 x 5
recogidas con extensiéon vertical;
fondos (triceps), 3 x 5 re-
peticiones; pulsos en la barra fija,
3 x 5 repeticiones; suspendido en
las espalderas, 3 x 5 elevaciones
de las piernas y del tronco hasta la
vertical.

Jueves

a) Ejercicios de asimilaciéon de la
técnica del salto con pértiga (ver
hoja de ejercicios en dibujos). La
multiple repeticiéon de estos ejer-
cicios y su aprendizaje correcto es
fundamental si se desea llegar a
conseguir una buena técnica en la
presentacion, clavada y batida en
el salto con pértiga, en las que se
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fundamenta todo el desarrollo del
salto.

b) Trotes con la pértiga: 6 x 40 m
clavando y batiendo en la pista al
finalizar cada trote, fuera del pa-
sillo de saltos.

c) Breve sesion de ejercicios de apli-
cacién: trepa de cuerda, 1 re-
peticién; suspendido de la barra
fija, 1 x 5 repeticiones recogidas
con extension; pulsos en la barra
fija, 1 x 5 repeticiones; iniciacién
al manejo de las barras de halteras.

Sabado
Entrenamiento muy similar al martes
con ligeras variantes.

Domingo

a) Técnica de carrera: ejercicios de
mejora técnica de la carrera: ski-
pings de diferentes tipos, 3 x 30 m
de cada (incluso con pértiga).

TEr S

b) Velocidad: salidas de 5 x 30 m.

c) Multisaltos: saltos a pata coja con
ambas piernas y segundos de tri-
ple. Longitud con carrera corta.
Botes a pies juntos por encima de
vallas, 3 repeticiones de cada ejer-
cicio.

d) Carrera: 1 x 150 m - 100 m - 60 m
(intensidades: 75-85-100%).

Conclusiones

El sistema de entrenamiento para prin-
cipiantes especificado, que en muchos
aspectos se asemeja al de los atletas de
élite de alto rendimiento, tiene prac-
ticamente todos los ingredientes ne-
cesarios para que estos puedan pro-
gresar gradualmente en pocos afos,
llegando a destacar en las categorias
menores (infantil y cadete) y sean ca-
paces de saltar a los 14 afos mds de 4
m.

El aumento de la intensidad, de las
cargas y la cantidad global del en-
trenamiento, asi como de su calidad
llevard al principiante a través de los
afios de entrenamiento serio, al alto
rendimiento deportivo en el salto con
pértiga (ver los cuadros 2 y 3).

El camino al alto rendimiento en el
salto con pértiga

El entrenador y el pertiguista han de
tener muy en cuenta que llegar al alto
rendimiento dependera fun-
damentalmente de ellos y de su

Dibuix 2, 3, 4, 5. Ultimos apoyos y presentacion
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Dibujo 6. Los saltadores que batan metido, doblaran
la pértiga en la batida, provocandose un bloqueo
y desaceleracion en el despegue. Lo que redundara
en una falta de penetracion, con el consiguiente
peligro de lesion.

forma de trabajar siempre y cuando
el atleta cuente con unas condiciones
fisicas naturales aceptables (mds de
1,75 m de estatura, rdpido, valiente,
trabajador y tenaz, y con muchas
ganas de llegar a destacar). El atleta
y el entrenador habrdn de tener en
cuenta que deberdn entrenar dos
veces cada dia y que tendrdn que sa-
crificarse, pasando muchas horas en
los lugares de entrenamiento (pistas
de atletismo, gimnasio, sala de mus-
culacién, etc.). El camino al alto ren-
dimiento no serd facil, sobre todo
para aquellos que crean que con poco
esfuerzo podran acceder a él.

Qué debe mejorarse para progresar
en el salto con pértiga

El pertiguista que quiera llegar al
alto rendimiento ha de saber que para
saltar cada dia mds alto y llegar a la
élite mundial deberd agarrar cada dia
mds alto una pértiga cada vez mds
dura y, al mismo tiempo, deberd me-
jorar su indice técnico saltando mds
de un metro por encima de su agarre
neto (descontando los 20 cm de la
profundidad del cajetin). Los ac-
tuales pertiguistas de la élite mundial
agarran la pértiga entre los 5 y los
5,20 m. La dureza de las pértigas os-
cila entre las 195 y 220 libras. El re-
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cordman espaiiol de la prueba, Javier
Garcia Chico, agarra entre 4,90 y
5,02 m, con una pértiga de 200 libras
de dureza (14,7) y su velocidad en
los 100 m lisos es aproximadamente
de 10,9 segundos con lo cual salté
5,75 men 1990.

Asumir el riesgo que significa aga-
rrar cada vez mds alto la pértiga no
estd al alcance de todos los de-
portistas y es precisamente aqui
donde muchos fracasan en su intento
por llegar al alto rendimiento.

Vemos pues, por lo expuesto an-
teriormente, que el entrenamiento de
un pertiguista que desea llegar a si-
tuarse entre los mejores deberd estar
orientado a agarrar mds de 5 m, por
lo que cada vez deberd mejorar su ve-
locidad de impulso a la hora de sal-

Dibujo 7. Penetracion

tar. Deberd asimismo mejorar su ba-
tida de penetracién, su coordinacién
de movimientos a la hora de pre-
sentar y clavar la pértiga en el ca-
jetin. Deberd estar cada vez mds fuer-
te muscularmente si desea doblar
pértigas cada vez mds duras. Ademds
deberd estar gimndsticamente bien
preparado si desea suspenderse de la
pértiga e invertir la posicién co-
locdndose verticalmente, con la ca-
beza hundida hacia abajo y las pier-
nas extendidas hacia el cielo.

A través de lo expuesto puede com-
probarse facilmente que el pertiguista
debe realizar un entrenamiento muy
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Dibujo 8, 9, 10. Péndulo y recogida

amplio y variado. Si desea realizarlo
correctamente dentro de un régimen
de alto rendimiento, tendrd que en-
trenar muchas horas y en doble se-
sion de entrenamiento diaria. De no
ser asi, serd imposible que un per-
tiguista pueda realizar todo aquello
que le es indispensable hacer a lo
largo de un ciclo semanal de en-
trenamiento.

Entrenamiento para mejorar la
velocidad de la carrera de impulso
Una de las cualidades fundamentales
para saltar mucho en pértiga es la ve-
locidad, pues sin ella es muy dificil
agarrar muy alto la pértiga. La ve-
locidad corriendo con la pértiga en la
carrera de impulso juega en el en-
trenamiento diario del pertiguista un
papel muy destacado por lo que se le
prestara una atencién preferente.

i

Dibujos 11,12, 13. Extension y franqueo

-
-

2

No basta con que el deportista sea
rapido corriendo sin la pértiga, ante
todo debera ser rdpido corriendo
con ella.

El entrenamiento se asemejard mucho
al de un velocista, pero teniendo en
cuenta que ha de correr con el in-
conveniente de tener un artefacto en
la mano que le impedira correr con li-
bertad.

Sistemas de entrenamiento para
mejorar la carrera de impulso

1) Resistencia orgdnica en forma de
calentamiento, en la hierba, de 15 a
30 minutos, rodard antes de cada en-
trenamiento. En invierno se realizara
al menos una vez por semana un far-
tlek de hasta 1 hora en el bosque.

2) Ejercicios de carrera: diferentes
tipos de skipings incluso con to-
billeras lastradas de 1 o 2 kg en cada
pie, o cinturones lastrados de 5 a 10
kg en la cintura. Estos ejercicios se
realizardn al menos dos veces a la se-
mana con la pértiga en la mano (tam-
bién en otras sesiones, sin pértiga).

3) Salidas de velocidad de 30 a 40 m
dos veces por semana, especialmente
en época competitiva. En invierno,
en el periodo preparatorio, al menos
una vez por semana.

4) Interval-training variado en el in-
vernal: 2x300 m - 200 m -150 m
(tiempos aproximados 42"-25"-18").
Recuperacién: aproximadamente 8
minutos.
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S) Interval corto en época com-
petitiva: 3 x 3 series de 60 m (al 90-
100%). Recuperacién 3 minutos des-
pués de cada trote y de 5 minutos
después de cada serie de 3 re-
peticiones.

6) 6 x 60 m al 100% con carro de
arrastre atado a la cintura (10 - 20
kg). En invierno incluso con pértiga.
7) Trotes con pértiga en invierno: 6
x 80 my 6 x 60 m, en dos sesiones
semanales.

8) Trotes con la pértiga en época
competitiva: 6 x 60 my 10 x 40 m
dos veces por semana. Siempre cla-
vando al final del trote en la pista.

9) Carreras con vallas con tres y
cinco pasos entre vallas (60 mv.). La
altura de las vallas serd de 84 y 91
cm.

Sistema de entrenamiento para
mejorar la batida y la impulsion
corriendo

1) Multisaltos: saltos a pata coja con
ambas piernas, segundos de triple,
triple de parado y con carrera corta,
salto de longitud con 8 zancadas y
12 zancadas.

2) Botes por encima de vallas: a pies
juntos y a pata coja, etc.

3) Saltos y botes en escaleras o gra-
das, tanto de subida como de bajada.
4) Saltos y botes de diferentes tipos
con lastres: cinturén lastrado, saco
lastrado de arena, chaleco lastrado
(de 5 a 20 kg). Con halteras de 20 a
60 kg.

Ejercicios gimnasticos de aplicacion al
salto con pértiga

Los ejercicios de aplicacion al salto
con pértiga realizados en el gimnasio
crean en el pertiguista las con-
diciones fisicas especiales y de co-
ordinacién para estar capacitado y en
condiciones 6ptimas para poder eje-
con pértiga.

Los ejercicios de aplicaciéon en
forma de dibujos y fotogramas que
se insertan y que los atletas de alto
rendimiento realizan a lo largo de
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todo el afo en dos o tres sesiones de
entrenamiento semanales, deberdn re-
petirse miles de veces a lo largo de
los afos de la carrera deportiva de un
pertiguista.

Estos ejercicios se realizardn con cuer-
das de trepa, barra fija, espalderas,
anillas, paralelas, cama eldstica, etc.
Los aparatos gimndsticos men-
cionados son indispensables para una
correcta preparacion fisica y gim-
nastica de los pertiguistas de élite.
Queda pues claro que un buen per-
tiguista deberd ser un excelente gim-
nasta.

Musculacion con halteras para
pertiguistas

Los pertiguistas, al igual que los ve-
locistas y saltadores de longitud, rea-
lizaran infinidad de ejercicios de
musculaciéon  con  halteras  de-
pendiendo las cargas de la capacidad
de cada cual. Los ejercicios mds ha-
bituales serdn los siguientes (ver el
cuadro 4):

Piernas: sentadilla completa, media
sentadilla, botes pliométricos.
Brazos: arrancadas, cargadas, press
de banca, pullover.

Tronco: lumbares (20 a 50 kg), ab-
dominales (discos de 5 a 20 kg).

La mayoria de los ejercicios se rea-
lizardn en forma de pirdmide o de
doble piramide (o sea con una subida
gradual de kg con la consiguiente re-
duccién de repeticiones).

En época preparatoria invernal se
realizardn tres sesiones de mus-
culacién a la semana. En época com-
petitiva veraniega, una o dos a la se-
mana.

Todos los ejercicios, especialmente
los de piernas, deben de ejecutarse lo
mds rdpida y dindmicamente posible.

Ejercicios de asimilacion de la técnica
en la pista

Los ejercicios de asimilacién para
mejorar la técnica de diferentes fases
del salto serdn también una de las
practicas habituales en el en-
trenamiento cotidiano del pertiguista.

Su muiltiple repeticién mejorard las
fases que se trabajan. Los ejercicios
de carrera con pértiga, de pre-
sentacion, clavada, batida, clavada,
péndulo, recogida y extensién, in-
sertados en forma de dibujos, se en-
trenardn por separado y se repetirdn
infinidad de veces con el fin de me-
canizar los movimientos y su eje-
cucién correcta a la hora de saltar.
Estos ejercicios se realizardn dos
veces por semana en el periodo pre-
paratorio y una vez semanalmente en
el periodo competitivo. Estos ejer-
cicios de asimilacién deben de
realizarse correctamente en funcién
del modelo técnico que se pretende
alcanzar. Para ello tanto el atleta
como el entrenador deben tener muy
claro cudl es la técnica ideal con la
que se pueden obtener los mejores
resultados. Por ello quisiera exponer
a continuacion de forma escueta la
técnica ideal, segin las dltimas in-
vestigaciones biomecdnicas basadas
fundamentalmente en los principios
biomecdnicos de la Escuela de Pér-
tiga de Donezk, de la que proceden
los hermanos Bubka y mis largos
afios de experiencia personal en el
entrenamiento de pertiguistas.

La técnica ideal en el salto con
pértiga

Agarre y transporte de la pértiga

El transporte de la pértiga en la ca-
rrera de impulso dependerd fun-
damentalmente de:

a) El peso de la pértiga que aumenta
gradualmente al subir el agarre.

b) La velocidad de la carrera de im-
pulso y su longitud.

¢) La necesidad de presentar y clavar
rdpidamente la pértiga.

Teniendo en cuenta los puntos ex-
puestos, podrd verse facilmente la
necesidad de escoger un sistema de
transporte de la pértiga bueno y efec-
tivo.
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La constante elevacion del agarre a la
pértiga (mds de 5 m) ha obligado a los
técnicos a estudiar nuevos sistemas de
transporte de la pértiga que permitan
aligerar el peso creciente de la misma
provocado por el aumento de longitud
de la palanca al subir la mano cada
vez a mayor altura en su agarre a la
pértiga. El peso reduce la velocidad de
la carrera de impulso, dificulta la po-
sibilidad de una buena clavada e im-
pide una batida cémoda y efectiva.
Precisamente en el transporte de la
pértiga y la carrera de impulso, asi
como la presentacion, clavada y ba-
tida, se basan fundamentalmente las
novedades tecnolégicas mds im-
portantes de los ultimos afos en el
salto con pértiga propugnadas por la
Escuela de Pértiga de Donezk, y que
han hecho que esta escuela ucraniana
y sus entrenadores hayan obtenido
tantos €éxitos pertiguistas.

Como se ha conseguido disminuir el
peso de la pértiga para poder
conseguir un aumento de velocidad en
la carrera de impulso

El pertiguista, al iniciar la carrera,
elevara la pértiga casi en posicion
vertical de manera que la mano de-
recha agarrada a la pértiga se en-
cuentre situada junto a la cadera de-
recha, ligeramente adelantada, y la
mano izquierda se encontrard a la al-
tura del pecho, en el lado izquierdo,
separada 10 cm. Los codos estardn
muy pegados al cuerpo y la se-
paracién de las manos, normalmente
no serd superior a los 45 cm. Al lle-
var la punta de la pértiga alta, casi
vertical, al iniciar la carrera de im-
pulso, las dos manos que agarran la
pértiga delante de las caderas, el peso
de la misma disminuye con-
siderablemente lo que permitird al
saltador realizar una carrera rdpida y
eficaz (ver dibujo 1).

La carrera de impulso

La carrera de impulso serd de ace-
leracién progresiva alcanzdndose la
velocidad maxima al final de la
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misma en el momento de la batida.
Se podra iniciar la carrera de parado
o con salida lanzada pisando una re-
ferencia de control inicial, fijada en
el borde de la pista que en las com-
peticiones oficiales deberd ser fa-
cilitada por la organizacién de la
competicién. La pértiga inicialmente
casi en posicién vertical, ird des-
cendiendo  progresivamente  con
acentuacion especial en las seis zan-
cadas finales antes de la batida, siem-
pre en funcién de la velocidad de ca-
rrera. De esta manera se conseguird
fundir la velocidad de carrera con el
descenso de la pértiga, de manera
que el saltador se meta corriendo
dentro de la pértiga en la batida de
penetracién. Al descender la pértiga
a una posicién horizontal aumenta la
presién sobre el saltador, lo que le
obligard a aumentar la frecuencia de
la zancada y a realizar unos con-
tactos mds activos y rapidos (ver di-
bujos 2, 3,4y 5).

La presentacion y la davada

La clavada unida a la batida es la
clave del salto con pértiga, pues aqui
se decide la capacidad del saltador. La
presentacién de la clavada comienza
en el antipentltimo apoyo (ver dibujo
2) en que el antebrazo izquierdo se ha
desplazado ligeramente hacia ade-
lante, mientras la mano derecha se ha
alzado ligeramente delante de la ca-
dera. En el pentiltimo apoyo una fuer-
te extension del brazo izquierdo hacia
delante, a la altura de los hombros,
provocard una inclinacién ligera del
saltador hacia delante, mientras la
mano derecha eleva la pértiga hacia
arriba a la altura de la cabeza (ver di-
bujo 4). El eje de rotacién se efectuard
siempre sobre la mano izquierda
mientras la mano derecha permanece
cerrada. En el paso del peniiltimo al
tltimo apoyo en el que se realiza la
batida, ambos brazos se extenderdn
activamente hacia delante y hacia arri-
ba con la maxima energia y ve-
locidad. Aqui un agarre estrecho no
superior a los 45 cm facilitard esta ac-
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cion rdpida y dindmica. La clavada
debe ser un movimiento que discurra
fluida y arménicamente con el ritmo
de las piernas.

La batida de penetracion

La batida debe ser libre, similar a un
salto de longitud, con los brazos ex-
tendidos a lo alto (ver dibujo 6). So-
lamente después de abandonado el
suelo se comenzard a notar la re-
sistencia de la pértiga al tocar el fondo
del cajetin. Sélo una batida libre po-
sibilita la maxima velocidad y ace-
leraci6n de la pértiga y del saltador en
su despegue y vuelo, proporciondndole
una energia efectiva de traslacion.

En una batida ejemplar el pecho y la
cadera penetran en la pértiga, mien-
tras ambos brazos suspendidos rotan
sobre el eje de los hombros fle-
xionandose el brazo izquierdo en un
angulo aproximado de 90 grados, para
permitir el avance del cuerpo ri-
pidamente. En esta fase del salto ape-
nas debe percibirse un doblado de la

pértiga.

Penetracion, péndulo y recogida

La energia ganada en la carrera de
impulso y en la batida debe ser tras-
ladada a la pértiga (dobldndola) para
utilizarla correctamente, si el com-
portamiento técnico del saltador es
bueno confiriéndole en su extension
vertical una gran velocidad de salida.
El doblado correcto de la pértiga de-
penderd de la penetracion del sal-
tador en la pértiga, de la velocidad de
despegue, de su altura de agarre, de
la dureza de la pértiga y de su com-
portamiento en la recogida (ver di-
bujo 7).

Tanto al terminar la batida como en
el péndulo y recogida, la pierna de
batida debe permanecer lo mds recta
posible en su recorrido ascendente.
La recogida se desarrolla girando
sobre el eje de la articulacién de los
hombros con los brazos extendidos
rectos a lo alto, similar al volteo de
un gimnasta en una barra fija (ver di-
bujos 8 y 9).
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La recogida se inicia con el cuerpo,
brazo derecho y pierna de batida ex-
tendidos formando una recta. Ambos
brazos extendidos a lo alto, delante
del pecho, se mueven hacia la cadera
mientras los hombros como ejes de
rotacion se desplazan continuamente
con gran velocidad hacia abajo y
atrds. La fase de recogida acaba
cuando el dorso del saltador se en-
cuentra paralelo con el suelo, coin-
cidiendo casi siempre con el doblado
maximo de la pértiga (ver dibujo 10).

Extension y franqueo del liston

Con la extension de la pértiga o el
desdoblado de la misma, comienza el
movimiento de subida (ascensién)
del saltador muy pegado a la pértiga
(la energia se transmite desde la pér-
tiga a través de los hombros del sal-
tador). El brazo derecho estirado del
todo y encogiendo el izquierdo lo
mds tarde posible para retener al ma-
ximo el desdoblado de la pértiga ga-
rantizan la extension total del sal-
tador, manteniéndose paralelo a la
misma. Si el pertiguista encogiese
prematuramente el brazo derecho le
seria imposible mantener o colocarse
en posicién vertical, justo en el mo-
mento en que la pértiga adquiere
mayor velocidad enderezdndose (ver
dibujos 11, 12 y 13). Tanto en la ex-
tensién y el giro S. Bubka, mantiene
el brazo derecho totalmente ex-
tendido. Vitali Petrov, el entrenador
que llevé a S. Bubka al récord mun-
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dial, dice: "la pértiga debe estar de-
lante del saltador tanto en la carrera
de impulso como en la batida-
clavada-péndulo-extensién y giro,
traspasandose tnicamente en la fase
final de franqueo".

La extension final debe fundirse con
el giro. El brazo derecho, al iniciarse
la rotacién, permanece todavia ex-
tendido, hasta que la pértiga se haya
enderezado del todo. Entonces es
cuando puede comenzar a encogerse
tirando de la pértiga, hasta finalizar
la rotacién total sobre el eje de hom-
bros, cuando el saltador pasa de sus-
penderse de la pértiga, a estar apo-
yado encima de ella. Aqui es donde
el saltador inicia el final y franqueo
del liston.

En el final y franqueo del listén el
pertiguista debe de enlazar ra-
pidamente el tirén de brazos en el
giro con el apretén final de ambos
brazos hacia abajo, que acaba con la
accién final del brazo derecho si-
tuado, aproximadamente, 45 cm
mas arriba franqueando de esta ma-
nera el listén. Si la mecdnica del
salto ha funcionado correctamente,
el saltador saldrd con gran velocidad
vertical despedido en el final del
salto.

Ventajas de un agarre estrecho

(45 cm o menos)

1) Disminucién del peso de la pértiga
en la carrera de impulso, al poder lle-
varla delante de la cadera y de esta

manera poder llevarla mds alta, casi
en posicién vertical.

2) Es mas fécil poder presentar y cla-
var la pértiga rdpidamente.

3) Es mads facil y cémodo realizar el
péndulo al tener las manos mds jun-
tas. El tirén en el hombro derecho es
menor.

4) Hay menos bloqueo en la pe-
netracién y el saltador adquiere mayor
velocidad de entrada.

5) El centro de gravedad situado
entre las dos manos se desplaza mds
hacia arriba.

6) En el franqueo final, al estar las
manos mds juntas, es mas facil em-
pujar al poder hacerlo mds tiempo
con ambos brazos.

Como puede verse todo son ventajas
para decidirse a adoptar un agarre
mads estrecho al tomar la pértiga.
Con el presente documento he pre-
tendido volcar mi filosofia de cémo
debe entrefarse la prueba de salto con
pértiga, desde la iniciacion hasta el alto
rendimiento y de cémo debe de ser el
carécter del entrenador de pértiga. He
querido exponer, a grosso modo, todos
los detalles e ingredientes necesarios
para poder entrenar esta especialidad
con grandes posibilidades de éxito.
Para aquellos que deseen entrenar el
salto con pértiga, este documento pien-
so que les puede ser de gran utilidad, asi
como el video que he producido en el
Centro de Alto Rendimiento de Sant
Cugat, titulado Técnica y entrenamiento
del salto con pértiga.
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