100 METROS RASOS
Detalhes de téenica da chegada — Sua importincia,
forma de trabalho fisico e o que é recomendavel.

Protessor GONGALVES

Para correr velozmente ¢ ganhar os
100 metros rasos, néo basta stmente pos-
sulr as gualidedes inatas do verdadelro
sprinter. Além das qualidades excepclo-

rece completar o tedo exigldo para se
correr os 100 metros rasos. Esta é a im-
pressfio, na pratica, que se tem de tode
técnica de prova.

Observagées: As figuras A e B caracterizam os maneiras nada recomenddveis nos che-
gadas das corridas de velocidode, Na primeira aparece o inconveniente da perdo de tarre-

no pelo encurtomento for

y do peniltima passede para o corredor armar o salto. Neo

segunda, o atleta tem openos &-sensagdo da vitéria max sem quolquer vantegem de ordem
) técnica da boa chegada.

nais de: férga nas pernas, recuperacio
ripida do terreno, coordenacfo perfeita
e sinerénica dos bragos e pernas, angulo
ideal de corrida, resisténcia, ete., o wvelo-
cista 56 se completa quando ja4 tem do-
minado os pontos essenciais de ordem
téenica.

Concorrende ainda para a simplicida-
de aparente ds prova, o vencer a gdificul-
dade da boa saida egechade torna-se até
para o iniciante, uma fase que logo cedo
seré dominada com eficiéncia, Na reali-
dade, com & técnica do aprendizade hoje
pesta em uso, para se sair dos blocos a
coisa forne-se simples e sem mistérios.
Mesmo o candidato de adaptagdo fisica
meis elementar, com 5 repetigéo‘do exer-
cicio, ndb encontra muits dificuldade no
dominio do arranque na saida, para em
desequilibrio gaphar mais aceleragio nos
primeiros metros da corridga. Em seguida,
vem a rotina do treinamento € aos pou-
cos o sprinter val se desenvolvendo e daf
~ a corrida de velocidade pura néo mais

apresenta preocupagdes e cuidados téc-

nicos. Com uma saida perieita e com a

soma, do trabalho fisico acumulade pelo
. treinamento continuo, tal preparacfo pa-

\

“Quem tem velocidade j& nasceun
com ela. O essencial, portanto, é pos-
suir bastante resisténcia pars man-

(E. N. E. F. D)

ter a maxime velocidade por um tempo
sempre maior.”

Esta teoria, infelizmente,' com a sum
légica, em parte faz desaparecer a itn-
portancla e a sutileza de que a provs de
100 metros rasos também, muitas vézes, &
ganha na chegada, Nos grandes certames
com. participagéo quase igual de bons
sprinters, 0s 100 metros rasos se apresen-
tam como & prova sensacional, de atri-
clo ¢ entusiasmo. Um prognostico do
vencedor certc torna-se duvidoss e j& se

" sabe que a corrida vai decidir-se na fita

de chegada. Em tais casos, comno aconte-
ce na pritica, a decisdo dos juizes torna-
se dificil e nem sempre meésmo 8 foto-
grafia da chegada permite concluir com
exatidiio o vencedor e as prinsgais co-
locagGes.

Baber chegar, isto €, concluir bem a
prova nos metros finais, implica pontos
de ordem técnica dea que o sprinter de
classe nfio deve descuidar. A menor falta
pode ter influéncia desastrosa na vitéria
gue podia ser alecancada.

Em nosso meio atlético, néo vimos
cuidando dos detathes da técnica da bos
chegada nas corridas de velocidade. Nao
basta apenas aconselhar como se deve
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Observagdas: As figuras C ¢ D damonsiram acr duas chegades tacnicomente aconselhd-

vais. Na primeira, o atleta velociste considerando o chegada com mais dex metros olém

do fio de ld, atravesss-o na forma correte do corrida velox, Na segunda figure, o corre-

dor aplica o extremo recurse do prejegcdo do trenco com rotegdo dos ombros. Este técmica
& a mois recomandével pelo foto de abrevior o tempo pora 3e chegar mais depresse.
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fazer e sim exigir a sua pratica assidua.
Tambhém 'nio € preciso se empregar a
fundo na distincia da prova para Sse
adguirir o dominio da boa chegada. O
correr facil a distéancia, aproximadamen-
te em 15 segundes, com os ultimos 1¢
metros a4 plena velocidade e tentar rom-
per ¢ fio de 14, serd no caso um bom
exercicio para que o atleta possa ir ad-
guirinde a técnica da bea chegada. No
proprio plano de treinamento, tal for-
ma de trahalho Iisico pode ser utllizada
como artificio para o aprendizade da
téenica de como se deve chegar nos 100
metros rasos. i

Este exercicio elementar, mas de gran-
de importéncia, era utilizado pelos cam-
pedes de Helsinki gue diariamente se
aplicavam no treinamento, na Vila
Olimpica,

Gracas a tais artificios, Lindy Remi-
gino, dos E. U. A., teve a vitéria dos 100
metreos ragos na Olimpiads da Finlandia,
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Chegada dos 100 metros rosos do segundn competicao do 2.° Troféu Brasil, na pista do
C. R, Tieté. Observa-1e o corredor da pista 4, segundo colocado, aplicando o salto, es-
tilo bastante condenodo me técnica da boa chegada.



