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Capitulo 13

ATLETISMO:
CORRIDA

Consideragoes Basicas

Em provas de pista o objetivo do atleta é simplesmente percorrer uma distancia
dada (tanto no plano quanto por sobre obsticulos).no menor tempo possivel. A
velocidade do atleta ao correr (e assim, ¢ tempo que levara para percorrer uma
distancia dada) € igual ao produto de dois fatores:

1. a distincia percorrida em cada passada, comprimento da passada, e

2. 0 numero de passadas dadas em um determinado tempo, fregiiéncia da pas-
sada (também citada como cadéncia da passada ou grau médio da velocidade da
passada).

Assim, um corredor de distancia que possui uma passada de 1,80 m e realiza trés
passadas por segundo corre com uma velocidade de 5,40 m/seg.

Velocidade = comprimento da passada x freqiiéncia da passada
Velocidade = 1,80 x 3 por seg
Velocidade = 5,40 m/seg

I

Mas, se o corredor de distancias tivesse de alguma maneira possibilidade de au-
mentar a sua freqiiéncia de passada para 4 passadas por segundo, mantendo o
mesmo comprimento de passada anterior, sua velocidade aumentaria acentuada-
mente:

Comprimenta  Freqiiéncia
da da
Passada Passada
Velocidade original = 1,80 m X 3 por seg = 5,40 m/seg
Velocidade modificada = 1,80 m X 4 por seg = 7,20 m/seg

Contudo, se este aumento da freqiiéncia fosse-acompanhado por um decréscimo no
comprimento da passada para 1,35 m, o esfor¢o realizado para produzir esta mu-
danga teria sido innitil:

Comprimento  Fregiiéncia
da da
Passada Passada
Velocidade original = 1,80 m x 3 por seg = 5,40 m/seg
Velocidade modificada = 1,35 m X 4 por seg = 5,40 m/seg
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Em outras palavras, o aumento na freqiiéncia da passada seria anulado por uma
diminui¢do correspondente no comprimento da passada e a velocidade de corrida
permaneceria inalterada. Disto tudo conclui-se que se um corredor deseja melhorar
sua velocidade, deve realizar um aumento em um pardmetro sem provocar no outro
um decréscimo correspondente (ou ainda pior, um maior). (Nota: Um aumento em
um parimetro acompanhado por um decréscimo no outro pode resultar em uma
melhoria da velocidade, se o decréscimo for menor que o aumento correspondente,
por exemplo:

Comprimento  Fregiiéncia
da da
Passada Passada

Velocidade original = 1,80 m x 3 por seg = 5,40 m/seg
Velocidade modificada = 1,50 m x 4 por seg = 6,0 m/seg

Como a velocidade da corrida é totalmente dependente dos valores do compri-

mento da passada e da fregiiéncia da passada, € importante levar em consideragao
os fatores que determinam esses valores,

Comprimento da Passada

O comprimenta da passada realizada por um corredor pode ser considerado como
a soma de 3 distincias distintas:

L. adistincia de impulsao — distancia horizontal entre o centro de gravidade e
os dedos do pé, no nstante em que este deixa o solo (A da Fig. 159).

2. adistancia de véo — distancia horizontal percorrida pelo centro de gravidade
enquanto esta no ar (B na Fig. 159), e

3. distancia de chegada ao solo — distancia horizontal entre os dedos do pé de
comando € o centro de gravidade, no instante em que o pé toca o solo (C na Fig.
159).

A primeira dessas trés contribui¢des depende das caracteristicas fisicas do atleta
(principalmente do comprimento das suas pernas e da amplitude de movimento que
possua nas articulagdes do quadril) e da posicao de seu corpo. Com relacio ao
tltimo sao de particular importincia a extensio que a perna atinge antes que o pé
deixe o solo e o angulo que a perna faz com a horizontal neste momento. Desses
fatores, o comprimento das pernas € o Unico sobre o qual o atleta pareceria ter o
menor controle; contudo, foi sugerido, por Slocum e Bowerman,' que o compri-
mento da perna pode ser efetivamente aumentado se, ao invés da perna rodar em
torno da articulagio do quadril, “*a perna mais a pelve e a parte inferior das costas"
formem “'o sistema ou alavanca da extremidade inferior e o complexo da articula-
€40’ da parte inferior das costas "'se torne o ponto de rotagdo’. O angulo que a
perna forma com a horizontal, no instante em que 0 pé perde contato com o solo, é
sujeito a variagio consideravel. Por exemplo, no caso do velocista, -na Fig. 160 , o
angulo varia de aproximadamente 30° do momento em que o atleta sai do bloco até
aproximadamente 60° conforme este se aproxima da passada completa. Concomi-
tantemente, a distancia horizontal dos dedos do pé até o centro de gravidade de-
cresce de 90 cm para 40 cm.

!Donald B. Slocum and William Bowerman, “The Biomechanics of Running,” Clinical
Orthopaedics, XXIII, 1962, p. 41.
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Figura 159. Contribuigées para o comprimento total da passada de um corredor.

Durante a fase da passada na corrida em que o atleta estd no ar, a distancia
horizontal que o atleta percorre é determinada pelos fatores que regem o véo de
todos os projéteis deste tipo, isto é, a velocidade, dngulo e altura de partida, bem
como a resisténcia do ar encontrada no véo. Realmente, o mais importante desses
fatores é a velocidade de partida, uma quantidade fundamentalmente determinada
pelas forgas de reagdo do solo exercidas sobre o atleta. Essas, por sua vez, sao um
resultado das forcas que o corredor exerce contra o solo, principalmente as da
extensao das articulagées da coxa, Jjoelho e tornozelo. Conquanto a influéncia da
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te 90 cm =
Figura 160. A distancia que o centro de gravidade do corredor esta 4 frente de seu pé, no
instante que o pé deixa o solo, varia de acordo com a inclinagao do corpo do atleta neste
momento.
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