Determinacao da marca para o
revezamento 4 X 100 razos

e e .
Cap Art eueniide e Lapirr Sait

nstrutor de atietismo do CCFEx e FS)

Alvo de guestionamento por parte dos técnicos de atletismo, qual a maneira de se
determinar a marca inicial para a passagem do bastio de modo a obté-la com a menor
margem de erro possivel e realizando-se o0 menor niimero de tentativas para ajusta-la

As corridas de revezamento
sdo as provas mais atrativas
para o publico que assiste
competicoes de atletismo,
por isso sdo sempre
previstas para encerrar um
dia de competicdo. Por tras
de uma equipe que
participa de uma corrida de
revezamento, existe todo
um trabalho técnico e tatico
destacando-se o aspecto
técnico da confeccdo da
marca.
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Tipos de recebimento do bastao

Existem dois tipos de recebimento do

bastio nas corridas de revezamento:
— 1. Visual = 4 X 400m

— 2. Nio visual = 4 X 100m

O recebimento visual é empregado no
revezamento 4 X 400m, onde o atleta
que vai receber o bastio (recebedor)
olha o atleta que vai entrega-lo (entre-
gador). No recebimento nas corridas
de revezamento 4 X 100m, o recebe-
dor nio olha para o entregador, para
ndo perder velocidade, para tanto ¢
necessario um treinamento intensivo
para a passagem do bastio para que o
MOVIMmento saia impecavelmente co-
ordenado e as velocidades do entrega-
dor e do recebedor, em cada setor de
passagem, estejam corretamente ajus-
tadas.

A Passagem do bastio

A passagem do bastio deve ocorrer
dentro de um espago de 20 metros,
chamado Zona de Passagem do Bas-
tio, sendo que no revezamento 4 X
100m o atleta pode niciar sua corrida
10 metros antes do inicio desta zona
de passagem do bastio. Neste espago
de 10 metros, que ¢ denominada Zona
de Tolerincia, o recebedor colocase na

posigio de espera para IN1CIAr SUa Cors
rida. Esta posi¢io de espera deve per-
mitir ao recebedor uma boa
visualizagio do companhetiro que se
aproxima com o bastio, assim, quan-
do o entregador passa por um ponto
de referéncia na pista denominado
marca, o recebedor comega a correr e
nio olha mais para tris, porque a par-
ur deste instante toda agio realizada
pelos dois corredores ¢ automatica,
obtida através de treinamento, até que
o bastdo seja passado de um corredor
para o outro,

Determinacao da marca

O método para a determinagio da
marca 1n1c1al para a passagern do bas-
tio esti dividido basicamente em qua-
tro fases:
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— Determinagio do tempo do re-
cebedor para cobrir seu
percurso;

— Determinagio da velocidade
média do entregador no seu
percurso;

— Determinagio inicial da
marca;

— Ajuste da marca.
Veremos agora como se desenvolve
cada uma delas:

O tempo do recebedor
Inicialmente o treinader marca no se-
tor de passagem do bastio, o local
onde ele descja que seja realizada a
passagem (normalmente nos Gltmos
cinco metros do setor) e posiciona-se
com seu crondmetro ao lado desta
marca. Em seguida o atleta posiciona-
se no inicio da Zona de Tolerancia
com um auxiliar ao seu lado. (Fig.1)

Fig. 1

A - Atleta

X - Auxiliar técnico
T - Técnico

Ao comando de j4 dado pelo auxiliar,
o atleta parte em velocidade méximae
o treinador aciona seu cronb6metro
parando-o quando o atleta passar a sua
frente. Com isto teremos o tempo que
o recebedor levara para correr do ini-
cio da Zona de Tolerincia até o local
onde sera realizada a passagem do bas-
tio.

A velocidade do entregador

Para determinagio da velocidade mé-
dia do entregador, abordaremos dois
casos distintos: a 1 passagemeas 2% e
32 passagens.

44

1* Passagem

Colocase o atleta atrds do bloco de
partida e um auxiliar junto a ele, com
um dos bragos levantados, di o co-
mando de partida. O treinador posici-
ona-se ao lado do centre do setor de

passagem com um cronometro, deste

modo oatleta percorreriadistincia de

100m. (Fig.2)

Fig. 2

A - Atleta

X - Auxiliar

T - Técnica

I - Inicio do setor de passagem

F - Final do setor de passagem

Em seguida, o auxiliar dard os coman-
dos de partida e, ao comando de ja,
abaixara o braco. Neste momento o
treinador aciona o cronémetro que
serd parado quando o atleta passar a
sua frente. Com este tempo, calcula-se
a velocidade média do entregador na-
quele percurso.

2% e 3% Passagens

Colocase o atleta no 1nicio da Zona
de Tolerancia e um auxiliar no final do
setor de passagem anterior com o bra-
¢o levantado. O treinador posiciona-
se no final do setor de passagem
considerado (2° ou 3° conforme o
caso) com um crondmetro na
mio(Fig.3). O auxiliar dari o coman-
do de j para o atleta que partird em
velocidade mixima ¢ ac passar em
[rente ao auxiliar, este abaixard o bra-
¢o. Neste momento o treinador acio-
nari o crondmetro que sera parado no
momento que o atlera passar correndo
3 sua frente. Deste modo, o atleta terd
seu tempo computado na distincia de
100m partinde com uma velocidade
inicial (langado) como acontecera no
diada prova. Com este tempo calcula-
mos a velocidade média do entregador
neste percurso.

Determinacao inicial da marca.

De posse da velocidade media do en-
tregador e do tempo que o recebedor
levaré para cobrir seu percurso, calcu-
la-se a marca inicial. Por exemplo: O
entregador levou 10,8 seg para cobrir
scu percurse de 100m, o que nos da
uma velocidade média de 9,26m/seg,.
O recebedor levou 3,2 seg para cobrir
a distincia do inicio da Zona de Tole-
rancia até o local da passagem. Multi-
plicando-se a velocidade média do
entregador (9,26m/seg) pelo tempo
do recebedor (3,2 seg) teremos
29,63m. Esta distincia sera medida do
local onde o treinador deseja a passa-

Fig. 3

A - Atleta
X - Auxiliar
T - Técnico

I1- {nicio do 1° setor de passagem
F1 - Final do 1° setor de passagem
12 - Inicio do 2° setor de passagem
F2 - Final do 27 setor de passagem
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gem para tras ¢ al teremos a marca

inicial. (Fig.4)

Fig.4

L - Local onde o treinador deseja a
passagem

M - Marca inicial

LM - 29,63m {no exemplo dado)

Ajuste da marca.

Apés determinar a marca, o treinador
colocard os dois atletas na pista em
situagiio de prova e fard o ajuste da
marca, Caso os atletas realizem a pas-
sagem antes do ponto desejado, a mar-
ca deve ser colocada mais atras de sua
posigdo inicial; caso realizem a passa-
gem depois do ponto dese; ) ado, a mar-
cadeve ser coloc,ada mais a frente. Este
procedimento ¢ realizado até conse-
guir-sc a aferigio exata da marca, que

ndo deve consumir mais que 2 tentati-
vas.

Treinamento

No treinamento técnico de uma equi-
pe de revezamento 4 X 100m, trés
aspectos devem merecer uma atengio
especial por parte do técnico:

— 1. As saidas, de maneira espe-
cial as dos 2°, 3° ¢ 4° atletas,
efetuando-as rapidamente até
que dominem perfeitamente ¢
de maneira coordenada com a
referéncia visual (marca).

— 2. O gesto técnico € mecanico
da passagem do bastio, trer-
nando parado, ao trote ¢ em
corrida, em velocidade crescen-
te, até a automatizagio
completa;

— 3. Ajuste das velocidades do
entregador e do recebedor, co-
ordenadas até efetuar a
passagem do bastdo no mo-
mento 6timo, ou seja, quando
entregador e recebedor estive-
rem aproximadamente com a
mesma velocidade.

Os dois primeiros aspectos devem ser
objeto de estudos e pritica no inicio
do treinamento quando também de-

terminarem a marca para cada dupla.
QO terceiro aspecto constituira objeto
essencial da etapa final de preparagio
da equipe, quando os corredores estdo
aptos a produzir 0 maximo de suas
velocidades. Em conseqiiéncia desta
evolugio da forma fisica dos atletas, a
marca sofrer uma variagdo para mais
ou para menos ¢ por isso devera ser
reajustada.

Conclusao
O método de determinagio da marca
aqui apresentado foi claborado para
que o técnico tenha uma referéncia
inicial 4tima e o desgaste dos atletas
seja o minimo possivel, evitando um
grande numero de tentatlvas que cer-
tamente Seriam necessarias caso o Lrei-
nador nio dispusesse de uma marca
inicial.
Recomenda-se que o método seja sem-
pre utilizado quando os atletas que
forem realizar a passagem do bastdo
nunca tiverem realizado passagens en-
tre si. Quando os atletas ja houverem
realizado passagens um para o outro,
eles certamente ja terfo uma marca
anterior aferida que deve ser utilizada
como marca inicial e reajustada se for
0 caso.




