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Velocidade - Coordenativa ou Condicionante?

FORCA

Resisténcia de Forga \Forga - Velocidade

RESISTENCIA N | VELOCIDADE
Resistencia de Velocidade

Bompa, 2002

. A Velocidade é uma capacidade motora bdsica que, assim como a flexibilidade,

'per'ml’re sua classificagdo como capacidade associada ao condicionamento -
.resus’rencua e forca - como, também, sua classificacdo como capacndade'
| coordena‘rlva (modificado de Weineck, 2005). ;




Cuidadolll

Poténcia,

Velocidade Rapidez ou

Forga Rdpida

As componentes da capacidade de velocidade
manifestam-se sob duas formas badsicas:

Rapidez da Rapidez de

reagao motora movimentos




Velocidade:

Inata ou Adquirida?

Rapidez de Rapidez de

reagao motora movimentos

GENOTIPO

Zakharov, 1992




Velocidade Motora

Movimentos Movimentos
Aciclicos Ciclicos
Formas Puras .

(baixo Velocidade ‘ ‘
per-cen‘l'ual de de Reagado Velocidade Velocidade
for'ga) de Agdo de

/ \ frequéncia
Reacoes Reacoes Contra uma
Simples de resisténcia
escolha aumentada
Formas
Complexas (alto Velocidade de forga / forga
percentual de rapida
forca ou maior ‘
duragao de Eventualmente Continua de
execucdo) repetitiva maior duragado
Resisténcia Resisténcia de
de forga velocidade

Weineck, 2005 rapida maxima




11 1

9 -

7 -

3
0-10m | 10-20m | 20-30m | 30-40m | 40-50m | 50-60m | 60-70m [ 70-80m | 80-90m | 90-100m

—o—Carl Lewis 5,31 9,26 10,87 11,24 11,9 11,76 11,9 12,05 11,49 11,63
—®—Leroy Burrell 5,46 9,43 10,99 11,36 11,49 11,63 11,49 11,9 11,24 11,49
Dennis Mitchell 5,56 9,35 10,75 11,36 11,49 11,49 11,63 11,63 11,36 11,24
Linford Christie 5,41 9,43 10,87 11,24 11,76 11,63 11,63 11,76 11,11 11,36
—*—Frank Fredericks| 5,38 9,43 10,87 11,24 11,49 11,49 11,63 11,76 11,24 11,26
—8—Ray Stewart 5,92 9,35 10,99 11,24 11,63 11,49 11,36 11,49 11,11 11,11
—+—Robson Caetano| 5,24 9,43 10,75 11,24 11,36 11,24 11,24 11,49 11,11 11,11
——Bruny Surin 5,31 8,2 10,87 11,11 11,24 11,11 11,36 11,49 10,99 10,87




Velocidade (m/s)

10,5

10 —e— Johnson
—&— Parrela
9.5 - Cardenas
Young
—¥— Pettigrew
9 —e— Richardson
—+— Haughton
8,5 - Baulch
. Reynolds
8 . Schonlebe
75 | | | | ‘
0-100m 100-200m 200-300m 300-400m
0-100m 100-200m 200-300m 300-400m Tempo Final
(m/s) (m/s) (m/s) (m/s) (s)
Johnson 9,01 9,88 9,58 8,68 43,18
Parrela 8,99 9,99 9,16 8,20 44,29
Cardenas 9,10 9,80 9,16 8,20 44 31
Young 8,96 9,83 9,42 8,06 44,36
Pettigrew 9,09 9,81 9,12 8,07 44,54
Richardson 9,11 9,71 9,10 8,08 44,65
Haughton 9,08 9,79 9,07 7,80 45,07
Baulch 9,04 9,80 8,96 7,86 45,18
Reynolds 8,97 9,76 9,43 8,86 43,28
Schonlebe 9,00 9,72 9,06 8,41 44,33




Fatores Determinantes da Velocidade

> A velocidade é dependente de: > Restam apenas:

- Velocidade de contragdo da - Forga basica;
fibra muscular;
- Coordenagao;
-Forga basica;
- Velocidade de contragao da
- Coordenagdo: fibra muscular;

- Viscosidade muscular; - Poder de realizagao e
técnica do movimento.

- Relagdo de alavancas entre

extremidades e tronco;

- Poder de realizagao e
técnica do movimento.

Barbati, 2010




Velocidade de Contracao da Fibra

Muscular

Contragiolenta  ContradordpidaA  Contragdo répidaB
Tipo 1 Tipo ll A TipollB
Sistema Onidativo Gicoltico- oxidativo Giicoftico
Velocidade de contragao Lenta

Resisténcia & fadiga Alta

Forca da un. motora Baixa
Capacidade glicolttica Baixa
Fibras / neurbnio motor

Tamanho de fibras Menores
Freq. de estimulagéo

Suprimento sanguineo Alto

Mcardle; Katch; Katch, 2016.




Forca Maxima (Basica)

“E a maior for¢a muscular possivel que um atleta pode desenvolver.,
independente de seu peso corporal” (Nett, 1970).

v' Maxima Concéntrica;

v' Maxima Isométrica;

v Maxima Excéentrica.

Moderate
Intensity of effort

e Ia and b) muscle fibers (motor units)
criits more fast-twitch fibers.

MTypeib W Typella | Typel

—Time (s)—

Zaciorky, 1999




Coordenacado

Coordenagdo Intra-Muscular Coordenagdo Inter-Muscular
* Relativa a capacidade de Relativa  a  propriedade
recrutamento de  unidades permissiva dos  grupos
motoras do misculo envolvido musculares agonistas e

antagonistas em realizar um

na agdo motora. _
dado movimento.

A qualidade, ou seja, a regulagdo precisa de um movimento depende do controle
fino infer e intra-muscular. Sua melhora leva a uma otimizagdo do
movimento.

Weineck, 2005




Importancia das Cap. Coordenativas

Em termos gerais...

Quanto mais complexo ou complicado for um
movimento de uma seqiiencia motora, maior serd a
importancia das capacidades coordenativas.

Weineck (2005)

Completar
movimentos ECONOMIA
> Coordenagdo > iguais com . DE
Qegergesio MOVIMENTO

energético




Barreira de Velocidade

> Limite estabilizador da capacidade de
velocidade, relativo a uma bloco de
treinamento com exercicios
intervalados bdsicos e ou complexos:

> Necessidade de  superagdo com
utilizagdo de um conjunto de métodos.

Zakharov (1992)




11 1

9 -

7 -

3
0-10m | 10-20m | 20-30m | 30-40m | 40-50m | 50-60m | 60-70m [ 70-80m | 80-90m | 90-100m

—o—Carl Lewis 5,31 9,26 10,87 11,24 11,9 11,76 11,9 12,05 11,49 11,63
—®—Leroy Burrell 5,46 9,43 10,99 11,36 11,49 11,63 11,49 11,9 11,24 11,49
Dennis Mitchell 5,56 9,35 10,75 11,36 11,49 11,49 11,63 11,63 11,36 11,24
Linford Christie 5,41 9,43 10,87 11,24 11,76 11,63 11,63 11,76 11,11 11,36
—*—Frank Fredericks| 5,38 9,43 10,87 11,24 11,49 11,49 11,63 11,76 11,24 11,26
—8—Ray Stewart 5,92 9,35 10,99 11,24 11,63 11,49 11,36 11,49 11,11 11,11
—+—Robson Caetano| 5,24 9,43 10,75 11,24 11,36 11,24 11,24 11,49 11,11 11,11
——Bruny Surin 5,31 8,2 10,87 11,11 11,24 11,11 11,36 11,49 10,99 10,87




Problematica do Treinamento da Forca Para
a Velocidade
G1- 1- 19 (mais velozes)

62- 20 - 39 (intermediarios)
G3- 40 - 58 (menos velozes)

Tempo nos 60m (") Média () Diferenga (%)
G1- de 6,75 - 7,18 X- 6,97 > 0.43 CV= 5,4%
G2- de 7,23 - 7,57 X- 7,40

—— 0,47

G3- de 7,60 a 8,27 X- 7,87

Forga Maxima (kp) Média (kp) Diferenga (kp)
G1- de 129,56 - 230,0 X- 183,0 > S CV= 19,2%
G2- de 115,0 - 236,0 X- 173,4 — 1é R(G1)= 0,34
G3- 84,5 - 220,0 X- 157.,4 R(63)= 0,09

Barbanti, 1997 apud Letzelter, s/d




Problematica do Treinamento da Forca Para
a Velocidade

G1- 1- 19 (mais velozes)
62- 20 - 39 (intermediarios)
G3- 40 - 58 (menos velozes)

Forca em 0.1% (kp) Diferenga (kp)

Gl1- 76,9

i
G2- 44,0

—_—— 5,1
G3- 38,9
Conclusoes:

1- Velocistas mais qualificados aplicam mais forga por unidade de tempo do
que velocistas menos qualificados.

2- Forga rdpida é mais importante do que a forga mdxima para velocistas.

Barbanti, 1997 apud Letzelter, s/d




Forca de Salto Horizontal X Velocidade
G1- 1- 19 (mais velozes)
G2- 20 - 39 (intermediarios)
G3- 40 - 58 (menos velozes)

Forca de Salto Hor (m) Média (m) Diferenca (m)
Gl1- de 15,45 - 18,45 X- 16,96 > 0.60
G2- de 13,80 - 18,70 X- 16,36 > 1 08
G3- de 14,30 a 16,40 X- 15,28

Conclusoes:

R= 0,64

1- Em velocistas menos qualificados, a forga de salto é mais importante do
que para velocistas mais qualificados.

2- R?= 0,409 indica que 40,9% das diferengas no tempo de 60m dependem
da forga de salto horizontal.

3- O coeficiente de regressdo indica que uma melhora de 1m no salto

horizontal significa melhora de 0,23" nos 60m. Barbanti, 1997 apud Letzelter, s/d




Forca de Salto Vertical X Velocidade

G1- 1- 19 (mais velozes)
G2- 20 - 39 (intermediarios)
G3- 40 - 58 (menos velozes)

Forgca de Salto V (cm) Média (cm) Diferenca (cm)

G1- de 54 - 78 X- 69,3 > 67 R= 0,50
G2- de 51 - 72 X- 62,6 > 17

G3- de 51 a 74 X- 60,9

Conclusoes:

1- Para velocistas mais qualificados, a forga de salto vertical parece ser
mais importante do que para velocistas iniciantes.
2- R?= 0,25 indica que 25% das diferengas no tempo de 60m dependem da

forga de salto vertical.

Forca de Salto Vertical ou Forca de Salto Horizontal?
Barbanti, 1997 apud Letzelter, s/d




Tempo nos 10m X Velocidade

G1- 1- 19 (mais velozes)
G2- 20 - 39 (intermediarios)
G3- 40 - 58 (menos velozes)

Tempo em 10m (%) Média () Diferenga (%)
Gl- de 1,54 - 1,86 X-1,73
G2- de 1,67 - 1,98 X- 1,82
G3- de 1,75 a 2,06 X- 1,90

Conclusoes:

R= 0,75

1- Velocistas fracos apresentam menor capacidade de aceleragdo quando
comparados a velocistas melhores.

2- R?= 0,56 indica que 567% das diferengas no tempo de 60m dependem do
tempo nos 10m.

3- O coeficiente de regressdo (0,24) indica que uma melhora de 0,1" no

tempo nos 10m significa melhora de 0,24" nos 60m. ,
Barbanti, 1997 apud Letzelter, s/d




Desempenho Motor

"O crescimento das habilidades motoras também passa por um periodo de
estirdo no periodo pubertario.”

Periodos sensiveis para o desenvolvimento
Capacidades (faixas etdrias, em anos)
Motoras g 0 g 0 g 0

Coordenagdo 4-6 3-6 8-10 | 8-10 | 14-15 | 13-15

Forca 5-7 4-7 9-12 8-13 | 15-17 | 14-16
Velocidade 7-9 6-8 | 13-14 | 12-13 | 16-18 | 14-17
Resisténcia 8-10 7-9 | 15-18 | 14-17 | 22-25 | 21-24
Flexibilidade | 5_4 2-5 6-8 7-9 | 10-11 | 11-12

Viru et all, 1999




Velocidade nos
esportes
coletivos

—

Velocidade de Agir da maneira mais rapida e efetiva possivel no
. —> jogo, considerando-se suas possibilidades técnicas
aGao tdticas e de posicionamento

Velocidade de

acdo com bola —> Realizar agdes com bola na maior velocidade possivel

Velocidade de —» Na maior velocidade possivel, realizar movimentos de
movimento sem bola natureza ciclica ou aciclica

Velocidade de —> Reagir rdpido a agdes repentinas da bola e de outros
reagdo Jogadores

Velocidade de Capacidade de se decidir por uma agdo efetiva no
tomada de = —> menor tempo possivel, a partir de um grande nimero
de possibilidades

decisoes
Velocidade de A partir da propria experiéncia e do atual
antecipagdo > conhecimento das agoes dos outros jogadores, prever
o desenrolar do jogo
Velocidade de Através dos sentidos (visdo, audi¢do), captar,

percepgdo > processar e julgar informagac?s essenciais para o
decorrer do jogo

Weineck, 1992




Velocidade

Velocidade de
Reacado

| |

Saida no atletismo 100m rasos
Saida na natagdo 200m rasos
Futebol 50m natagdo
Basquetebol Futebol (?)
Voleibol Rugbi (?)
Handebol Beisebol (?)
Futsal
Ténis
Carate
Tae Kwon Do
Judo
Boxe

Velocidade de
Locomogao

no Esporte

Velocidade de
Movimentos

Aciclicos

!

Saltos
Langcamentos
Futebol
Basquetebol
Futsal
Handebol
Teénis
Voleibol
Rugby
Boxe
Caraté
Tae Kwon Do
Judo

Resistéencia
Velocidade

|

Fase de aceleragado
nos sprints
Saltos
Futebol
Futsal
Basquetebol
Ténis
Rugbi
Handebol
Voleibol

Barbati, 2010




