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Denire as provas atléticas, as
corridas de velocidade sdo as mais
populares e mais agradaveis, tanto
para os praticanies, como para os
assistentes.

Consideramos de velocidade as
corridas’ de’ 100, 200, 400 e_ 4> 100
metros. Entretanto, analisando teéc-

nicamente as diverse: provas, che-
garemos a conclusio de que até a
corrida de 1.500 metros pode ser
considerada de velecidade.  Assim,
si um corredor percorre 1.500 me-
tros, em 3 minutos ¢ 49", é forcosa-
mente obrigado a percorrer cada
100 metros em mais ou menos 15,2,
tempo que ja exige do corredor bas-
tante velocidade.

Torna-se muito ficil a escolha da
tipo atlético para a pratica destas
provas. () vigor, a energia nervosa,
a agilidade e a maxima coordenacio
neuro-muscular sio as quasidades
principais. Entretanto, ndo iremos,
por isso, escolher t'pos baixos e de
mﬁsculus Erossos, como 05 indicados
para corredores de velocidade. O
ideal é o tipo delgado e de misculos
longos.

nire os campedes, encontramos
homens pequenos e grandes, porém,
diferindo bastante nos seus estilos
Os tipos pequenos procurandoe au-
mentar a passada, provocam um de-
terminado movimento dos quadris,
assim como movimentam os bragos
ligeiramente para rrente e para
dentro. E os bragos ficando ligei-
ramente flexionados, obrigam ac
mios: a ficarem mais ou menos na
altura dos quadris.

Entretanto, nfio reputamos neces-
sario o aumento da passada até che-

gar a procurar o movimento obli-

uo dos quadris, pois que o acréscimo
ju velocidade compensa, de sobejo,
tste aumento.

Os tipos grandes executam um mo-
vimento pronunciado dos joelhos,
hul;mg‘untﬁt os bragos para frente e
para tras, assim como ficando com
os bracos mais flexionados, conser-
vain as mdss um pouco mals altas,

Nio obstante procurarem au-
mentar a passada, os corredores
pequenocs terio sempre passos meno-
res que os corredores de grande ta-
lhe. Todavia, suas passadas mais
rapidas lhes permitem rivalizar com
éstes ultimcs,

Para que ndo paire davida sibre
o que acabamos de dizer, apresenta-
mos a figura 1, onde vemos Tolan,
o maior corredor de velocidade do
mundo, as.im como seu companhei-
ro Metcalfe, que o secundou nos
100 e 200 metros, nas Olimpiadas
de Los Angeles. Tolan, pequeno, e
Metcalte, de grande talhe. Vemos,
no primeiro, o movimento ligeira-
mente desviado dos bragos (braco
direito), o movimento panunr:iaju
dos quadris (quadril esquerdo), ¢ as
mios balancando a altura dos qua-
dris (mio esquerda), enquanto gque
o segundo deixa bem acentuado o
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ForocraFia posanpA—EM VIRTUDE DA FAL-
TA DE MARCAS, A FOTOGRAFIA FICOU DE-

FEITUGSA, ASsiM, O PE DA FRENTE ESTA

TOCANDOD A LINHA DE SAlDA, 0 QUE NiO

ACONTECERIA, 58I ESTIVESSE MERGULHADLY
N BURACO.

movimento dos joelhos (joelho es-
querdo), movimenta os bracos para
frente e para trds, e as mios, ao

balangarem, ficam acima dos qua-
dris (mio esquerda).

Chamamos a atencio dos nosssos
leitores para ésses dois estilos, pois
consideramos como um dos grandes
ensinamentos que trouxemos de Los
Angeles sdbre as corridas de velo-
cidade.
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PADDOCK

Oz BrRACOS NIO ESTAO EXTENDIDOS — O

PESD DO CORPO NAO ESTA SOBRE OS5 BRACOS

(J JOELHO DIREITO MUITO JUNTO AO

S0LO—AS NADEGAS, DORSO E CABECA NAO
ESTAC HNA MESMA LINHA

Topos RSTES DEFEITOS FORAM OCASIONA-

DOSs PORQUE A FOTOGRAFIA FOI POSADA
E SEM MARCAS.
TECNICA DA CORRIDA DE

VELOCIDADE

Para estudarmos detalhadamente
esta espécie de corrida, teremos que
dividi-la em trés fases:

Salda, Percurso e Chegada.
SATDA

Antigamente, nio se conhecia a
saida com as mios no chio: fm H.
Scherrill que em 1887 a executou
pela primeira vez. Hoje esta uni-
versalmente adotada para as corri-
das de velocidade.

A salda compreende trés fases:
Ar ruar marcar, Atengio, Tiro.
PRELIMINARES DA 1= FASE
Buracos de raida—0s buracos va-
riam com as dimensdes dos pés. As
paredes Pﬂsleriur{:s devem ser bem
gsas e solidas. O buraco de tras

deve ser vertical ¢ o da frente um
pouco inclinado, mas podendo tam-



B or " *
bém ser vertical. Isto porque o pé
de tras, ao despregar-se, sofre uma
impulsio horizontal, enquanto que o
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0 JoELIG DIREITO

FoTOGRAFIA  POSADA
paIxo. CorPo pPARA TrRAS—O PESD DO
CORPO NAOC ESTA SOBRE AS MAOS—O COR-
HEDOR ESTA ATRASADO EM  SUAS MARCAS

¢ da frente impulsiona o corpo para
rente e para cima (ingulo de 45
mais ou Mmenos).

E' muito variavel a distincia do
buraco da frente para a linha de

ﬁil;LlEI. Enl]‘l_'l:'i"tl?_, pﬂlll:l"["]!'i EH,:“EIT'l—
tar, que varia de 10 a 20 centimetres,
de acdrdo com o busto do atleta.

Quanto a pesicio dos buracos, em
relacio a distincia de um para outro,
tambdéim p::dc'-nns adiantar que va-
ria com as pernas do corredor. Em
regra, os buracos devem ser cava-
dos de forma que o joelha da perna
de tras lique em t‘t’Jr['l:5|31Ht'ltEI1L‘iﬁ
com o meio do pé da frente. Por
&ste modo, compreende-se que a dis-
tincia lengitudinal entre os buracos
Y r{; {I H.dﬁ. I}EI-C?I [ I'}ri men '.':] {,lH.
perna ¢ a distancia lateral, pela gros-
sura do joelho, podendo também
as bordas internas das marcas Fear
em uma mesma  perpendicular &
linha de saida,

O atleta, ao ajoelhar-se para mar-
car o buraco de tras, precisa tomar
as seguintes precauges: colocar o
joelho da perna que fica 4 retaguar-
da, bem no meio do pé da frente, e o
pe de tras bem {lexionado,

TOMADA DE POSICAO

O atleta deve estar bem aguecido
e em pé na frente dos buracos, de-
J:-.ll.'!i!-i I.]L‘ ]]a'\'l.:[‘ Ill.:;'.(:l' [I'l]H.h' o tres res-
piragdes profundas,

COMANDO

Av comando dr suas marcas! o
.
corredar coloca o pe da trente no bu-

Faco ¢ as mios sobre a linha Jde saida;
com o péso sobre as duas mios ¢ o
pé da trente  (tripe), coloca

3 pe
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Posigio ERRADA

0 QUE SE NAO DEVE FAZER

de tras no respective buraco, ajoe-
lhando em seguida sobhre o joelho
da perna de tras. A entrada em po-
sigdy, portants, e leita da trente
para tras, de maneira a ndo quebrar
as paredes posteriores dos buracos.

Respeitada a integridade das mar-
cas, a entrada tambem se pode tazer
pela marca de tras. As midos conti-
nuam tocando o =olo sibre a linha
de partida. O péso do corpo deve



ficar dividido entre o joelho da per-
na de tras e o pé da trente.

As espaduas devem ficar parale-
las 4 linha de saida, a cabega direi-
ta e elevada, porém, sem contragio
dos musculos do pescoco.

(s bracos quasi completamente es-
ticados. A distincia entre as maos
deve ser aproximadamente a mesma
das espaduas. )

A posigio da mio vana com 0S
corredores. Porém, a melhor ¢ a
que vemos na hgura 2, em que os
polegares ficam na mesma linha dos
indicadores, de maneira gque a mao
tome apbio no chio puluﬂpulugar,
indicador e mais dois ou trés dedos.

Outra boa posigio das mios € a
que vemos na Hgura 3, em que Pad-
LL.H.'I'&., recordista mundial, coloca a
m&o tocando o chio pela ajuda de
todos os dedos. A mio toma a forma
de uma concha. )

Pela figura 4, vemos outra posi:
cio das mios, em que 0 apolo <
tomado por trés dedos, I'1c'm'1'dﬂ: o
outros dois dobrados. Esta ultima
posigio de mdo ndo ¢ aconselhavel,
porgque nio assehium hoa base ¢ ¢
falha em comodidade.
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Posigio ERRADA
NAO SE DEVE

th QUE SE FAZEH

Nenhuma acio muscular deve
existir nesta fase da saida. O tdrax
deve ficar relaxado, isto & o atleta
com a respiragio normal. O corre-
dor nio deve procurar forgar a po-
sicio. Esta primeira fase da sauda
¢ uma posigio natural.

Ao comando afenpio /. o corredor
eleva progressivamente o joelho di-
reito, inclinando o corpo para fren-
te, tanto quanto lhe for possivel

O que se passa neste momento € o
deslocamentn do centro de gravida-
de do corpo para frente. O corredor
comserva-se-a equilibrado, enquanto
a projecgio do centro de gravidade
do corpo sobre o solo ndo ultrapas-
gar a lnha das miss. Quant: mais
se aproxime a proje¢io do contro de
g]‘u‘l.'i:izulu 1_|.|'| carpo i_:|;1 ]'il:lh.‘! i.l.L" i
ida, tanto melhor, porgque, embora o
trabalho dos bracos seja maior, a:
pernas, ficam livres do péso do cor-
po, podendo com facilidade executar
suas missoes diferentes  impulsio-
nadora ¢ equilibradora. Ficando a
perna de tras, pudv-:—cu dizer, com-
pletamente livre do péso do corpo,

FH:I!'_{I..,' Ii]':_‘_‘ipl ‘E,Ell"-ﬂl._‘ Cinll hu‘i“tiﬂ.dﬂ l.{ﬂ

5“1“-.

Esta necessidade do deslocamento
do centro de gravidade para frente
¢ o motive que justifica o buraco
da trente ser cavado de 10 a 20
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Topas as saipas
MELHOR E A Do
ESQUERDA PARA A
AUAD T

FORAM REGULARES., A
TERCEIRG CORREDOR DA
DIREITA, MNOTE-5E A
SELS BRAGOS.

O BRACO DE THAS, FLEXIONADD N0 COTO-
VELD, ESTA EM aTima postgio. (O coro-
VELO ESTA  MALS O MENOS N0 MESMO
MiVEL pa caneca. (35 DEMAIS CORREDORES
ESTAC ¢OM FSTE BRACO  POUCO LEVANTA-

D0 PARA TRAS E NA MAIORIA KM
ANGULD OBTUSS

centimetros atras da linha de sa-
ida. Os dedos devem ticar rigidos,
de maneira a tornecerem uma hasze
chmaoda e firme; a cabega deve ficar
em linha horizontal com o dorso;
o olhar para frente. E' um érro o
corredor clhar para a chegada, por-
qlll: s t[l.lt"l‘l.tr. [ RO AR Bl certa con-
tracio dos mﬁscuﬁrs do pescogo, O
certo ¢ olhar alguns metros a fren-
te. O corredor deve estar resolvido
a ser o primeiro a sair; para isso, deve
prestar unicamente atengio ao juiz
Um corredor que no momento do
tiro, esta com a projecio do cen-
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Esta FOTOGRAFIA DEMONSTRA O [MPULSO
A PERNA DA FREXTE E O THANSPORTE
By PE PELO JOELHO DE TRAS PARA O MAILS
PERTO POSSIVEL NA FRENTE. O MOVIMENTO
DOS  BHACOS, EMBORA PERFEITD E BEM
COORDEN ALY, NAD DEMONSTRA GRANMDE
ExErGia, () CORREDOR ESTA 3E ERGUENDD
MUITO  CEDO,

tro de Hl‘ax':tlatlc sobre a linha de
saida, sal bem

Importante — E' o comprimento
dos bracos que determina a maior
au menor altura em que deve ficar
o joelhs direito, o qual, por sua ves,
regula a inclinagio do tronco, isto ¢,
faz com que as nadegas, dorsy e ca-
beca fiquem na mesma linha.

Aa ouvir o tire, o corredor des-
prega o pé de tras enérgicamente ¢ o
coloca o mais rapidamente possi-
vel no solo. Por um movimento com-
binado, o braco esquerdo é lancado
violentamente a trente. A mdo
déste brage ndo deve ultrapassar os
olhos, assim como o brago ndo deve
estar esticado, o que wviria dificul-
tar a sua volta.

Lawson Robertson tez uma com-
peracic feliz, dizendo que o brago
esquerdo executa um uppercut. Ain-
da por movimento combinado, o
braco direito também deve ser lan-
cado vislentamente para tras. Este
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FxCELENTE PELA TECNICA E ENERGLA.
LIGEIRD DEFEITO NA ELEVACRO DO
TOELHGO DIRELITO,

braco deve ser flexionado, de ma-
neira que o cotovélo fique no mes-
mo plano horizontal que passa nes-
te momento pela cabega.

A inclinacio do corpo, nesse ins-
tante, deve ser de 43%, mais ou menos,

(s primeiros passos devem ser
curtos e rapidos, aumentando pro-
gressivamente de comprimento, 0
corpo  deve levantar-se pouco a
pouc, de maneira a tomar a po-
.ig@o normal, depois de corridos mais
ou menos 10 metroz. OO movimento
dos bhracos ¢ muito imPurlante, por-
que luta conira a inércia e auxilia
a rapida aceleragiio da corrida. Sen-
do o joelho direito que carrega o
pé, éste nio deve ser muito levan-
tado, para ndo demorar a tocar no-
vamente o solo. O pé deve vir di-
retamente de tras para frente.

A ponta dos pés deve ser dirigi-
da para frente e as espaduas, niio
ohstante o movinento dos hracos,
devem continuar paralelas a linha
de saida. Durante o: primeiros me-
tros, o corredor deve procurar ga-
nhar impulso. E’ preciso haver per-
feita coordenacdo entre os bragos e
a5 pernas,



PERCURSO
EsTiLos

Sabre os estilos a serem observa-
:lns no Percurso, J.l s r't.‘.ft‘]'; mMos ao
injciarmos nosso trabalho sébre as
corridas de velocidade, onde apre-
sentamos Tolan e Metcalfe, como
dois grandes estilistas.

Esra £ A MELHOR FOTOGRAFLA
sUiMOs EM  NOSSA COLEGAO.
ANGULD DE CORRIDA PERFEITO;—A LINHA
RETA QUE VAI DO PE QUE ESTA NO SOLO
A CABECA;—A AUSENCIA DE CONTRACAO;
—A POSICAD, PARA FRENTE, DO% PES, BHRA-
w05, TOELHOS E CABEQA;—A AUSENCIA DE
TORCAQ DOS OMBROS (580 05 BRACOS QUE
SE MOVEM NOS OMBROS E NAO OF OMBROS
QUE MOVEM 0§ BRAGOS); O BRACO ESQUER-
D DOBRADD NO COTOVELO—(COM  EBSTE
ANGULD DO BRACO, A MAD SUBIRA ATE A
ALTURA DO OMBRO, CAS0O O CORREDOR AU-
MENTE A SUA VELOCIDADE); © COTOVELO
DIREITO ATRAS DO CORPO;—MAO DIREITA
MA ALTURA DA QUADRIL;—LEvANTAMENTO
CORRETO DOS JTOELHOS

POS

QUE
NoTEM-5E:

IJETALHES

A cabega do corredor & o seu leme

or isso, nio se devevolver para os;
Fudus.

O corpo deve ficar ligeiramente
inclinado para frente,

0 atleta, correndo sdbre a ponta
dos pés, deve dar passadas podero-
sas e leves.

Cada movimento executado pora
em atividade os misculos competen-
tes e o grupo muscular chamado a
intervir no  movimento  seguinie
agira enérgicamente, mas sem con-
tracies bru.cas.

) corredor, desde o momento de
salda ald o tocar a fita, deve correr
sabre a parte anterior da planta
(ponta) dos pés.

Os bracos devem trabalhar em
perfeita coordenacio com as pernas;
quando avangar a perna direita, deve
avangar o braco esquerdo,  Isto,
]'_'I(_II"{[LI_L" a perna, ao 5er |.;|.|i|:;j|.|:i£!. Ijit]':l
trente, arrasta consigo a metade
Efjrrcﬂpfﬁr]lle]i!u 1]11‘ l_‘()rpﬂ, I.'flu.‘i.:'l.n.lll‘l
assim um desequilibrio, com ten-
déncia ao pivotamento sobre o pé
de apdio. K justamente para evitar
o giro sobre o pé de apdio que o
braco esquerdo ¢ lancado natural-

mente para frente, alim de estabe-
lecer o equilibrio.

Pela fotografia 10, vemos um atle-
ta correndo em perfeitas condigies,

CHEGADA

Um corredor brioso deve sempre
empregar-se a tundo, e si nio o fazx
¢ nio regula bem seu esforgs, nio
produz o maximo,

Toda chegada deve acabar por
um rich (arrancadal. 5 para que o
caorredor possa fazer rach, ¢ preciso
que exija do seu organismo um alti-
mo esforgo. O corredor deve cortar
a linha de chegada no maximo da
sua velocidade, O esforgo final deve
ser exigido do organismo 10 a 20
metros antes da chegada. Tivemos
nossa  atencdo wvoltada para  ésse
]:'_"'Il'l‘t'{:lJ Li'l,]i!.l][]‘] i‘ll}l‘L‘l"i}ll'ﬁiTS, = _‘|1b-
gos olimpicos de Los Angeles, To-
lan ¢ Meicalfe, ao faltarem 20 me-
1_ ras [':l-'l. ra a C].‘.l.i:gi.’l (.]:l.' XU 1 A e
LITTN F'Il’.l'j’f fﬁ‘) r‘.}]‘t"..".. (IllL' TNirs I:].H."n'{l. il
impressio de haverem recebido, aos
80 metros, a impulsio de alguma
forga extranha. Para que um atleta
chegue com toda a energia, & preciso
que esteja em forma. 56 assim su-
pl'l-l'tﬂl'irl. o treinamento da corrida
¢ poderd fazer rash.

() que ha de mais moderno sibre
a chegada ¢ o que observamos na
fotografia 11, em gue meio metro
antes de tocar a fita, o corredor dei-
ta o peito para frente lancando um
dos ombros também para frente,
sem baixar a cabe

Muitos autores sio contririos ao
r.:.r‘rf,:_ prt-cnn[znndo 4] t:Hi?:rqu pra-
l1|_|.1—.;_~j1m,'_1| a0 Percurso. Shthre fste
;L55L|_nf_u_, |‘.II.I!'.]E]'L"I'I'll.r.\'r ll[zt‘]' l,|l.lL‘ 1,II|::|I.'|

depende da maneira de respirar,
assunio de que trataremos oportu-
namente. O salto & condenado.

Na fotografia 12, vemos o nosso
grande Padilha, na primeira com-

peticio da Taga “Correio da Manha”
executando uma chegada por salto.

Na fotografia 13, vemos Padilha
14 completamente senhor da prova,
executando uma chegada em melho-
res condicdes técnicas.

Nio poderiamos fer maior chan-
[ El|j|'t‘ﬁk'||li:lr”.|‘.' 05 NMOSS0S i'.."it“l"L".‘i
estas duas fotografias, porque, por
meio delas,” poderemos ver o gran-
de campedio sul-amerncano, gquando
ainda inexperiente ¢ o mesmo, ja
conhecedor profundo da prova, guia-
do pelos ensinamentos do técnico
Artur Azevedo.

Na em  questio, so
temos a lastimar a torcao da cabe-

fotogralia

ca, unico defeito” aparente,

EDUCACAD FiSICA



