O

treinodesportivo © -~

Publicacéo da Direccao-Geral dos Desportos

198

MARC




A capacidade motora veloci-
dade é de importdncia decisiva
para o rendimento nas disciplinas
chamadas de «velocidade pura»,
mas além disso desempenha um
papel fundamental nos jogos des-
portivos e nos desportos de com-
bate.

Os progressos obtidos no ren-
dimento com o treino da capaci-
dade velocidade s8o muito meno-
res do que 0s obtidos com o
treino da resisténcia e da forca.
Isto deve-se ao facto da capaci-
dade motora velocidade estar for-
temente condicionada pela dota-
c8o genética do desportista e as
deficiéncias apresentadas nessa
dotacdo genética ndo poderem
ser tdo facilmente compensadas
como o poderdo ser no caso da
resisténcia ou da forca. Dal a ex-
pressdo vulgarmente utilizada: «o
‘sprinter’” nasce, 0 maratonista
faz-ge».

Mas se a dotacdo genética pa-
rece ser fundamental nos rendi-
mentos de velocidade, ndo é ob-
viamente suficiente. A exercitacdo
executada pelo desportista desde
idades relativamente baixas é
igualmente factor determinante.
Efectivamente a partir dos 6/7
anos de idade a crianca possui
condic8es Optimas para executar
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exercicios:em velocidade e por
volta dos 13 anos atingira mesmo
o rendimento maximo na veloci-
dade de reaccdo e esté perto.do
maximo no. da -frequéncia: dos
gestos. Neste contexto podemos
afirmar que: os:desportistas com
elevados rendimentos: em veloci-
dade nasceram com elevada do-
tac8o genética para esta capaci-
dade e desde -idades relativa-
mente baixas foram submetidos
a uma exercitacdo de acordo
com o seu desenvolvimento mo-
tor, com predominancia-de exer-
cicios coordenativos e de veloci-
dade, que lhe proporcionou a ob-
tencdo de tais rendimentos:.

E frequente confundir-se a ca-
pacidade de velocidade com. o
«sprint». O «sprinter» seria assim
o protdtipo do desportista que
exige para 0s seus rendimentos a
capacidade velocidade, conside-
rando-se ao0 mesmo tempo a ve-

locidade de deslocamento como
a componente tipo da capaci-
dade de velocidade. Isto é obvia-
mente incorrecto ja gue o con-
ceito de velocidade como capa-
cidade motora ultrapassa o
simples conceito de desloca-
mento.

Definimos entdo velocidade
como: sendo a capacidade de:

a) - reagir tdo rapido quanto
possivel a um estimulo ou
sinal- (VELOCIDADE Dt
REACCAOY;

b) . executar accgbes motoras
(VELOCIDADE MAXIMA Cl-
CLICA) ou uma accdo mo-
tora (VELOCIDADE MA-
XIMA: ACICLICA) com a
maior. rapidez possivel na
unidade de tempo. (Frey)

Na-actividade desportiva a ca-
pacidade -de  velocidade rara-
mente se:apresenta na sua forma
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pura. ‘A maior parte das vezes
aparece ligada a forca efou a re-
sisténcia o que dificulta uma de-
limitacdo berm fundamentada da
velocidade com a forca-répida e
com: a resisténcia a velocidade.
No entanto, dado que, tal como
afirmia; Letzelter, «a velocidade ter-
mina onde a fadiga comecan», So-
mos da opinido que a chamada
velocidade-resisténcia deve ser
considerada uma componente da
resisténcia (anaerdbia aléctica ou
l4ctica consoante a duracdo da
execucdo) e ndo uma compo-
nente da velocidade.

Podernos assim afirmar que o
treino- da capacidade de veloci-
dade & um treinc complexo que
exige  por vezes a utilizac8o de
exercicios complexos gue permi-
tem treinar simultaneamente vé-
rias componentes da velocidade e
de capacidades afins. Assim, exer-
cicios & base de diferentes tipos
de salto, conduzem ndo s6 a uma
maior velocidade no salto, mas
também a um aumento na capa-
cidade de «sprint», ou de lanca-
mento, porque a rapidez provo-
cada nos musculos extensores da
perna com este tipo de exercicios
& factor determinante para o.ren-
dimento nestas disciplinas.

A VELOCIDADE
DE REACCAO

Velocidade de reaccdo € a ca-
pacidade de responder o mais ra-
pidarriente possivel'a um estimulo
ou sinal: O seu valor esta limitado
pelo tempo de reaccdo: guanto
mais curto € o tempo de reaccdo
maior serd o nivel da velocidade
de reaccdo. O tempo de reacgdo
equivale ao lapso: de tempo que
decorre entre a-aplicacéo do es-
timulo e a primeira reacgdo mo-
tora. Por exemplo no caso do
«sprint» ‘'serd o tempo que medeia
entre o tiro de partida e a pres-
sdo exercida pelo desportista no
taco de partida.

Zaciorsky divide ¢ tempo de
reacgdo em cinco fases:

1 - Aparicdo do estimulo no
receptor.

2 — Transmissdo do impulso
até ao sistema nervoso
central.

3 — Processamento do im-
pulso na rede nervosa e
formacgdo de um impulso
efector.

4 — Entrada no musculo do
impulso proveniente do
sistema nervoso central.

FIGURA 1

CAPACIDADE DE VELOCIDADE

VELOCIDADE cicLica ACIS[IJICA
DE REACCAO VELOCIDADE DE VELOCIDADE

VELOCIDADE MAXIMA

DESLOCAMENTO

VELOCIDADE MAXIMA

DE EXECUCAO

5 — Estimulacdo do musculo
originando uma activi-
dade muscular.

A velocidade de reaccdo pode
apresentar-se sob a forma de
reaccdo simples e reacgdo com-
plexa também denominada por
alguns autores de reaccdo por
escolha.

Nas reaccdes simples, de que
sd0 exemplo as partidas no atle-
tismo, natacgdo, etc., o estimulo é
conhecido e a ele corresponde
uma resposta também conhe-
cida.

Nas reacc8es complexas, para
um determinado estimulo que é
provocado por uma situagdo que
se apresenta momentaneamente
ao desportista este tem de esco-
Iher a resposta, de vérias possi-
veis, que no seu entender mais
se ajusta a conveniente resolugdo
da ‘dita situacdo. As reaccles
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complexas séo tipicas dos jogos
desportivos e dos desportos de
combate.

A VELOCIDADE MAXIMA
ACICLICA e CiCLICA

A velocidade maxima aciclica é
caracterizada pela méaxima rapi-
dez de contraccdo da muscula-
tura que participa na ac¢cdo mo-
tora, a qual requer uma excelente
coordenacdo muscular. A veloci-
dade de contracgdo muscular de-
pende ainda do valor da resistén-
cia externa pelo gue serd maior
por exemplo no remate de volei-
bol do que na impulsdo do salto
em comprimento. A velocidade
méaxima aciclica confunde-se por
vezes com a forca rapida e vice-
-versa. Na realidade é dificil es-
tabelecer a fronteira entre a ve-
locidade ~maxima aciclica e a
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forca rapida. Esta componente da
velocidade é factor fortemente in-
fluente no rendimento dos jogos
desportivos, desportos de com-
bate, nos saltos e lancamentos
do atletismo, etc.

Enquanto a velocidade méaxima
aciclica é caracterizada por con-
traccGes maéximas, a velocidade
maxima ciclica é definida pelo pro-
duto da amplitude e frequéncia do
movimento exigindo contraccées
6ptimas. A velocidade de desloca-
mento € caracterizada por um
ritmo harmonioso do. movimento
conseguido através da alternancia
ritmica da tensdo e da relaxacdo
0 que exige uma elevada coorde-
nacdo intermuscular. Também a
técnica influi na velocidade maé-
xima ciclica. Esta componente da
velocidade é factor preponderante
no rendimento das disciplinas e
modalidades ciclicas (corridas de
velocidade do atletismo, natacdo,
ciclismo em pista, etc.) e ainda nos
jogos desportivos j& que a maior
parte deles pressupde para além
de accGes motoras aciclicas, des-
locamentos a executar com velo-
cidades méximas.

METODOLOGIA DO TREINO
DA VELOCIDADE

O treino da velocidade pressu-
pde uma metodologia para cada
uma das suas componentes uma
vez que hd um certo grau de in-
dependéncia entre cada uma de-
las. O tipo de metodologia do
treino para a capacidade de ve-
locidade depende também do
grau de influéncia das capacida-
des de forca e resisténcia em
cada modalidade ou disciplina e
ainda da técnica exigida por cada
uma delas.

O TREINO DA VELOCIDADE
DE REACCAOQ

Normalmente a.velocidade de
reaccdo ndo se treina de forma
isolada, mas sim de forma com-
binada com outras capacidades.
No treino do «sprint», por exem-
plo, os chamados exercicios de
reaccdo servem para melhorar si-
multaneamente a velocidade de
reaccdo, a forca de aceleracdo e
a técnica da partida. Para os jo-
gos desportivos e de combate
também é conveniente utilizar um
treino combinado, isto é, ndo uti-
lizar uma Unica acgdo, mas sim
uma sequéncia de acc8es adap-
tadas 3 situacdo de competicéo.
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Um importante objectivo no
treino da velocidade de reaccdo
é 0 que visa o melhoramento da
capacidade de concentracio no
sentido de o atleta ndo apresen-
tar grandes diferencas na reacgéo
a situagdes semelhantes e conse-
quentemente estabilizar a capaci-
dade de reaccdo. Um exemplo de
uma elevada capacidade de con-
centracdo foi dada por Borsov ao
correr 0s 100 metros nos Jogos
Olimpicos de Munigue uma vez
que, quer nas duas eliminatdrias,
quer na meia final, quer ainda'na
final, o tempo de reaccédo foi
sempre de 0,12 seg.

O TREINO )
DA VELOCIDADE MAXIMA
CiCLICA E ACICLICA

Para .o treino-da:'velocidade &
necessario ter em conta que:

—08: grupos ‘musculares-que
vao ‘sersolicitados devem
estar - devidamente prepa-
rados;

— ndo devem estar fatigados.

I

Isto equivale a dizer que todo
0 treino de velocidade deve ser
precedido de um aquecimento
especifico que prepare 0s grupos
musculares ‘para o trabalho de
grande intensidade a que v&o ser
submetidos e que ndo é conve-
niente executar um treino de ve-
locidade apds um outro em que
a carga de treino tenha sido
muito elevada.

-0 ‘método principal para o
treino da velocidade é o método
das repetices o qual podera ser
complementado pelo método dos
intervalos intensivo. (Ver T. D. n.°
5 — Métodos de Treino). Tal
como j& vimos, a intensidade
deve ser méxima ou muito perto
do- maximo (acima dos 95 %).
Todos 0s movimentos devem ser
executados com a maior rapidez
possivel e os que utilizam resis-
téncias externas devem efectuar-
-se de forma explosiva. Os des-
portistas mais avancados podem
utilizar cargas adicionais que:ndo
devem ultrapassar os 20 %.

O objectivo do treino da velo-
cidade é superar o nivel actual de
rapidez do movimento: também
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durante 0 treino, .uma.vez que a
velocidade s6 pode  treinar-se
através da velocidade.

O nivel da intensidade (maxima
ou muito préximo do’ méaximo) vai
obviamente influir nos restantes
parametros da carga. Assim, a
duracdo deve ser tal que ndo per-
mita que a fadiga diminua a ra-
pidez do- movimento.. O numero
de repeticdes: por série e 0.nu-
mero de séries esta subordinado
a0 mesmo: principio, isto &, deve
terminar quando aparece a fadiga
& diminui a rapidez de execu¢do
do movimento. Sendo a duracéo
do estimulo e o numero de repe-
ticGes baixo, necessariamente o
volume da carga serd.também
baixo. Essencial para: o éxito no
treino: & a densidade do estimulo.
A pausa entre as repeticbes deve
permitir uma recuperacéo (quase)
completa. - Deve ser:t§o 1longa
guanto. necessario ‘mas ao
mesmo tempo o mais curta pos-
sivel, Através de uma pausa ac-
tiva ¢ possivel manter elevado o
nivel de excitabilidade:do sistema
nervoso. Para realizar um volume
relativamente: elevado com inten-
sidade maxima, deve utilizar-se o
treino por séries:.

Para a seleccdo dos conteudos
para o treino da velocidade mé-
xima ciclica e aciclica: Zaciorsky
indica. trés. critérios:

—'as ‘acgOes motoras devem
ser executadas com a ma-
xima rapidez,

— devem estar tecnicamente
bem dominadas para que a
concentracdo do desportista
recaia na rapidez. da sua
execucdo e ndo nas particu-
laridades. da técnica;

— s6 devem ser executadas
até que se apresentem oS
efeitos dos fenémenos rela-
tivos a fadiga. Se se insiste
no treino-da velocidade
apés o aparecimento da fa-
diga, este passaré a incidir
sobre a resisténcia.

Isto leva-nos a concluir que o
treino da velocidade utilizara fun-
damentalmente exercicios espe-
ciais e exercicios de competicéo
estes normalmente executados
sob condicBes mais facsis do que
as encontradas na competicdo.

Um dos problemas metodold-
gicos gue se apresentam no
treino da velocidade séo as cha-
madas «barreiras de velocidade».
Elas aparecem principaimente
nos desportistas em estadio de
treino avancado e sdo devidas ao
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facto de no treino da velocidade se
utilizarem muitas repeticbes com o
maéaximo da intensidade. A estru-
tura - interna. e externa do movi-
mento conduz ‘assim a um este-
riotipo que  inibe - 0 - desenvolvi-
mento. E - no-entanto: possivel
eliminar e mesmo superar as «bar-
reiras de - velocidade». Para isso
deve por um lado haver uma va-
riagdo periddica nos conteddos de
treino e por outro lado executa-los
por-vezes-em condicSes mais fa-
ceis. Assim, por exemplo, na velo-
cidade de . deslocamento utilizar
descidas (ndo muito pronunciadas
para ndo modificar. os pardmetros
da técnica) e na:velocidade aci-
clica utilizar por exemplo engenhos
um pouco mais' leves: {diminuindo
assim a resisténcia externa) e
alternando-os_por vezes com en-
genhos um pouco mais pesados.

No' treino dos. «sprinters», por -

exemplo; utilizam-se também cor-
ridas com: diferentes intensidades.
Obteremos dssim adaptacdes mais
amplas ao nivel do sistema ner-
VOso,.. da . forca de «sprint» e .da
coordenacdo motora. - Também. é
possivel eliminar as «barreiras: de
velocidade»  acentuando o treino
noutras. componentes  que: in-
fluenciem a rapidez do movimento
como por exemplo a forga répida.

O TREINO DA VELOCIDADE
COM CRIANCAS E JOVENS

Como:jévimos-alguns paréme-
tros determinantes para a veloci-
dade parecem ser transmitidos
geneticamente. O que ndo ha du-
vida ¢ que as criancas desde ida-
des baixas apresentam boas con-
dicSes para o treino da veloci-
dade e algumas das suas
componentes - atingem muito
cedo o valor que terdo em adulto.
Assim, a velocidade de reaccdo

atinge aos 13 anos praticamente
o valor que atinge em adulto ¢ a
frequéncia do movimento tam-
bém melhora muito pouco depois
dessa idade. Isto leva-nos a con-
cluir que a capacidade motora
velocidade pode e deve ser trei-
nada desde idades muito baixas.

O TREINO DA VELOCIDADE
NOS ESCALOES ETARIOS
6/10 ANOS E 10/13 ANOS

A frequéncia do movimento
conhece durante estes periodos
um aumento considerdvel
aproximando-se do méximo. Tam-
bém a velocidade de reacg¢do se
desenvolve fortemente durante
estes periodos atingindo no seu
final um valor semelhante ao do
adulto. A partir desta idade o pro-
gresso na velocidade de reaccgéo
deve-se fundamentalmente a
uma cada vez melhor capacidade
de concentracdo. Neste contexto,
parece pois ser muito importante
para a formagédo da crianga e do
eventual futuro desportista que
desde muito cedo lhe seja pro-
porcionada uma grande percen-
tagem de actividades onde pre-
dominem exercicios que apelem
as diferentes componentes da ve-
locidade.

O TREINO DA VELOCIDADE
NOS ESCALOES ETARIOS
13/15 ANOS E 15/17 ANOS

No escaldo etario dos 13/15
anos verifica-se um aumento hor-
monal, nomeadamente no que
diz respeito a testosterona, tendo
como- consequéncia um aumento
da forca maxima e da forca-
-rdpida os quais vdo influir num
aumento da velocidade.

Conclui-se assim que nestas
idades se deve colocar uma certa
predomindncia no treino das com-
ponentes condicionais que de
qualguer forma influem na capaci-
dade motora velocidade e nomea-
damente na forca-rapida ou veloz.

No escaldo etario dos 15/17
anos o treino passaré a ter as ca-
racteristicas do treino do adulto
utilizando 0s mesmos meios e
métodos so variando na guanti-
dade que obviamente deve estar
de acordo com as capacidades
dos praticantes.

N&o esquecer que com:. as
criangas dos primeiros escalfes
etarios se devem utilizar funda-
mentalmente as mais variadas
formas jogadas gue contemplem




todas as componentes da capa-
cidade motora velocidade. Entre
nos existe uma vasta gama de jo-
gos tradicionais infantis que ape-
lam as referidas componentes.

TESTES E EXERCICIOS
DE CONTROLO _

PARA AVALIACAOD

DA VELOCIDADE

1 — «Sprint» de 20 metros
com partida de pé

Objective — medir a veloci-
dade de reacgdo e a velocidade
de aceleracao.

Execugcdo — O praticante
coloca-se na posicdo de partida
de pé atrds de uma linha que
dista 20 metros de uma outra li-
nha de chegada. E medindo o
tempo gasto pelo praticante
desde a voz de comando para
partir {«Vai» ou «jd») até a passa-
gem pela linha de chegada. Apés
um suficiente aguecimento exe-
cutar 2 ou 3 tentativas contando
a melhor.

Tabela para criancas e jovens
ndo treinados

Idade Rapazes Raparigas
8-10  4,5-4.0 (seg.) 4,5-4,0 {seg.)
11-12  4,2-3,9 4,2-3,9

13-14  3,9-3,7 3,9-3,8

15-16 3,7-3,6 3,8-3,7

17-18  3,56-3,4 3,7-3,6

Homens e mulheres treinados

Bom Suficiente
Homens 3,0 3,3
Mulheres 3.4 3,7

2 — «Sprint» de 30 metros
lancado

Objectivo: medir a velocidade
maxima ciclica (velocidade de
sprint).

Execucéo: medir uma distén-
cia de 30 metros que é assina-
lada por duas bandeiras coloca-
das em cada extremo da distan-
cia. O praticante parte de pé
cerca de 15 a 20 metros antes da
primeira bandeira e tenta passar
por esta no maximo da veloci-
dade conservando essa veloci-
dade até passar pela segunda
bandeira. E medido o tempo en-
tre a passagem pela primeira e
segunda bandeira por um crono-
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metrista que se encontra a cerca
de 40 metros na perpendicular ao
meio das duas bandeiras (ver
fig. 2)

Apds um suficiente aqueci-
mento executar duas ou trés ten-
tativas contando a melhor {ver ta-
bela seguinte).

Tabela para criancas (segundo
Balsewitsch)

idade Rapazes Raparigas
10 4,4-45 (seg.) 4,3-4,4 {seg.)
1 41-4,3 41-4,3
12 3.8-4)

3 — 7x30 metros —
«Pendelsprint»

Objectivo — medir a velocidade
maxima ciclica e aciclica {com in-
cidéncia na resisténcia a veloci-

Execucdo: marcar no solo duas
linhas distando 4,5 metros para
homens e 3 metros para senhoras.
O praticante ‘coloca-se no. meio
das duas linhas: e ag’ comando
desloca-se 180 rapidamente guanto
possivel para a esquerda e para a
direita tocando dez vezes com a
méo para além da linha marcada
alternadamente a esquerda e & di-
reita. Mede=se 0 tempo que O pra-
ficante levou a tocar as dez vezes
0 solo com a méo.

5 — Teste 9—-3—-6—-3—9

Objectivo: medir a  velocidade
maxima aciclica e ciclica para vo-
leibol e ténis.

Execucdo: Num campo. de vo-
leibol (como o representado na
fig. 3) o praticante coloca-se na
posicdo de partida de pé atrés da

9m

Partida

9 metros

Chegada

FIGURA 3

dade) a utilizar em desportos
como o futebol, andebol, hdquei,
basquetebol, rugby, ténis, etc.

Execug@io — marcar duas linhas
gue distam uma da outra 30 me-
tros. O praticante coloca-se na po-
sicdo de partida de pé atrds de
uma das linhas e & voz de co-
mando percorre na maior veloci-
dade possivel e durante 7 vezes
esta distancia, tendo em cada uma
delas que ultrapassar a marcagao.
E medido o tempo que o prati-
cante demora a percorrer os 210
metros. Uma so¢ tentativa apds um
suficiente aguecimento.

Valores aproximados para jovens
de 17-18 anos:

Muito bom — abaixo de 35 seg.
Bom — de 36 a 39 seg.

4 — Teste japonés

Objectivo: medir a velocidade
de reaccdo e maxima aciclica no
Voleibol.

linha de meio campo. Ao co-
mando, dirige-se 0. mais rapida-
mente possivel até a linha de
fundo, que deve ultrapassar, vol-
tando rapidamente ao meio
campo, daqui vai ultrapassar a li-
nha dos 3 metros colocada na
metade do campo que acabou de
percorrer, dirigindo-se o mais ra-
pido possivel para a linha dos 3
metros da- outra. metade: do
campo, volta & linha do meio do
campo e finalmente “dirige-se
para a linha de fundo da segunda
metade do campo. Executara ob-
viamente o teste o mais rapida-
mente possivel, ultrapassando
sempre as linhas onde tem que
mudar de direccdo.: Mede-se o
tempo gasto a percorrer a totali-
dade das distancias. Na figura, as
diferentes distancias a percorrer,
estdo colocadas ao lado umas
das. outras para melhor com-
preensdo. O teste deve ser execu-
tado ao longo de uma mesma li-
nha podendo para isso servir a [i=
nha lateral. B
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A velocidade "¢ uma ‘capaci-
dade motora de extrema impor-
tAncia em quase todas as moda-
lidades deportivas. O seu con-
¢eito serad abordado pormenoriza-
damente em artigo especifico
neste ‘nidmero da revista «reino
Desportivor.

Para o treinador desportivo,
além: do conhecimento tedrico,
interessa-lhe substancialmente
saber como, durante o seu traba-
tho, vai melhorar a velocidade dos
seus atletas.

O treinador necessita saber
porqué, como e guando realiza
um determinado exercicio para
melhorar a velocidade.

Neste pegueno trabaltho ndo se
visa explicar o porqué nem o
quando mas apenas dar exem-
plos de como se poderé realizar
o treino na éarea da velocidade
através de exercicios simples e de
facil aplicacdo sem recurso a
meios sofisticados.

A classificacdo da velocidade
que ¢ utilizada com mais frequén-
cia em Desporto, visando a sis-
tematizacdo do seu estudo, € a
seguinte:

Velocidade de reaccéo
Velocidade de execucéo
Velocidade de deslocamento

A velocidade de reaccgéo esta
relacionada com o tempo de
reaccdo ao sinal de partida, o que
se pretende seja o mais curto
possivel.

Nos exercicios de velocidade
devemn usar-se diferentes formas
de partida, tais como:

— deitado: de lado (direito ou
esquerdo), ventral e dorsal

— sentado: de pernas estendi-
das; cruzadas ou encolhidas

-— joelhos: com um ou com 0s
dois. apoiados

— de pé: pés juntos, com um
ou-com- o outro a frente

—de costas

— agachado

No treino de velocidade tam-
bém devem ser usados diferentes
sinais. de partida,. tais como:

- gestuais
~-'80N0ros
= luminosos
-~ 'tacteis

A velocidade de execucéo
estd mais relacionada’ com o
gesto técnico, o que implica es-
tar também ligada & forma de

execticdo da corrida; (ver artigo

sobre a3 «lécnica de corrida»; in-

Exercicios e jogos

de velocidade

JOSE MACHADO DE LEMOS
Divisdo de Formacdo da DGD

serto na revista «reino Despor-
tivo» n.° b).

A velocidade de desloca-
mento estd relacionada com a
duracdo da corrida € com 0 es-
paco percorrido. O objectivo ¢
tentar correr 0 Mesmo espaco e
em menos tempo.

Quando se trabalha com exer-
cicios que tém por objectivo me-
lhorar a velocidade como capaci-
dade motora,  devemos propor
aos praticantes diferentes formas
de execucdo, como por exemplo:

— deslocacéo para trés

— deslocacdo para a frente

— deslocacéo lateral para os
dois lados

— corrida em estafetas linea-
res e circulares

— corrida em perseguicdo

— corrida com usc ou sem
uso de aparelhos portéteis

Os percursos em que sdo feitos
os exercicios de velocidade devem
também ter formas diferentes: a
deslocacdo podera ser livre, circu-
lar e em varios sentidos.

Um dos problemas que se le-
vanta no trabalho de velocidade
é o de se saber com gue distén-
cias se devem fazer os exercicios.
Adianta-se neste aspecto que,
como regra geral, eles devem ser
realizados em distancias curtas e,
como orientacdo pratica, podem
utilizar-se as marcas existentes no
recinto em gue o treino costuma
ser realizado. Exemplos: linha la-
teral do campo de Voleibol; linha
lateral do campo de Basquetebol,
linha diviséria central do campo
de Andebol; as linhas das afeas
de baliza no campo de Futebol.
Estes exemplos podem ser aplica-
dos noutros recintos desportivos:
ténis, judo, atletismo, ginéstica,
hogquel em campo, lutas amado-
ras, patinagem, raguebi.

Os exemplos que irdo ser da-
dos apontam mais para a veloci-
dade de deslocamento embora
esteja sempre presente a velogi-
dade de reaccéo ao estimulo (si-
nal de partida) e a velocidade de
execucdo. Estes exercicios devem
ser feitos com todas as partidas
g em todas as formas de deslo-
camento e de execucgdo da cor-

rida. Em todas as situacOes a
componente competicdo estard
presente embora nalgumas ela
possa ser suprimida.

REGRAS GERAIS
E CUIDADOS A TER COM O
TRABALHO DE VELOCIDADE

1 — Ter em atencdo os diferentes
tipos de posicdo de partida
e variar a sua escolha

2 — Aplicar as diferentes formas
de sinal de partida

3 — Escolher a distancia apro-
priada a modalidade ou ao
objectivo que se quer traba-
Ihar

4 — Saber gual © momento mais
adequado, da unidade de
treino, do microciclo e da
época, para este tipo de tra-
balho, tendo em conta as ca-
racteristicas da modalidade e
os objectivos definidos

5 — Ter atencdo na composicdo
dos grupos e no tempo de
intervalo entre cada corrida

6 — Fazer um bom aguecimento
com muitos exercicios de
alongamento de todos os
musculos em geral e dos
que véo ser solicitados em
particular

7 — Os exercicios tém de ser fei-
tos & méaxima intensidade e
com curta duracéo.

EXERCICIOS SIMPLES
DE CORRIDA
Exercicio — 1

Corrida de 30 metros & méaxima
velocidade.

Exercicio — 2

Corrida de 40 metros & maxima
velocidade contornando um obs-
taculo.
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