ATLETISMO - PASSADA DE VELOCIDADE

FASES SUBFASES DESCRICAO
Na fase de apoio a frente, a perna flete para absorver o choque provocado pelo
impacto com o solo, provocando uma desaceleracdo. Nesta fase o atleta deve ter
APOIO A FRENTE como objetivo minimizar essa desaceleracdo, através de um apoio rapido e ativo
pelo terco anterior do pé num movimento de patada. O atleta flete a perna o menos

possivel.
FASE DE A fase da impulsao é a unica em toda a estrutura da passada que provoca uma
APOIO aceleracao. Nesta fase o atleta deve ter como objetivo exercer o maximo de forca
no solo durante o minimo de tempo possivel. O atleta deve maximizar a fase de
IMPULSAO impulsdo e no final dessa fase as articulacdes do tornozelo, joelho e anca devem

estar em extensao completa. Linha do tornozelo joelho e quadril a 50° a 55° com o
solo no final da fase.
) BALANCO Na fase do balanco, a coxa da perna livre deve subir rapidamente a horizontal.
FASE DE VOO RECUPERACAO Na fase da recuperacao o joelho da perna de 1impulsao deve flexionar
acentuadamente num movimento curto e pendular.
ACAO DOS Os bracos devem ter uma acao dinamica, descontraida e coordenada com o movimento das pernas.

BRACOS Angulacdo do cotovelo 90° a frente e 120° atras.
INCLINACAO 85° A 90° a frente
DO TRONCO
e A amplitude da passada ndao estar adaptada as caracteristicas individuais do atleta, o que
resulta numa passada demasiado curta - normalmente por se colocar uma grande énfase na
freqiéncia, ou entdo por falta de forca ou por uma técnica deficiente - ou numa passada
demasiado longa - por se colocar uma grande énfase na amplitude sem que o atleta esteja

preparado para 1isso.

e 0 apoio do pé no solo feito de uma forma incorreta, pela ponta do pé ou pelo calcanhar, por
vezes a travar o movimento da corrida.

0 apoio do pé no solo pouco dinamico e ativo.

A flexao da perna de impulsao.

O atraso da bacia e do Centro de Gravidade em relacdao aos apoios.

Uma postura incorreta do tronco, normalmente muito contraido e demasiado inclinado para
frente ou para tras.

A trajetoria do joelho da perna da frente durante a fase de balanco a frente demasiado baixa
ou demasiado alta (acima da horizontal).

ERROS
COMUNS






