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“A ALTERAGEO DOS
FACTORES
DETERMINANTES DA
VELOCIDADE,
NOMEADAMENTE A
DISTANCIA DE
CICLO, PODE SER
IMPORTANTE E E
POSSIVEL; DEVERA
OCORRER SEMPRE
DE FORMA
PROGRESSIVA,
DANDO TEMPO
SUFICIENTE AO
ATLETA PARA
AJUSTAMENTO DA
TECNICA E
AUTOMATIZAGAO
DOS MOVIMENTOS. ”

Tipicamente, as formas de
locomogéo auténoma do
Homem no meio terrestre
sdo a marcha e a corrida. Ja
no meio aquatico a
locomogao auténoma é

efectuada com recurso a uma

qualquer técnica de nado.
Estas habilidades
locomotoras também sdo
utilizadas em contexto
competitivo, as quais tem o
seu expoente maximo nas
provas de corridas do

Atletismo e de Natagao Pura

Desportiva. No dominio
desportivo, o objectivo
destas modalidades é
percorrer a distancia da

prova no menor intervalo de
tempo possivel. Ora, sendo,

quer a Natacdo quer o
Atletismo modalidades
individuais, ciclicas e

fechadas, a velocidade pode

ser considerada como a
conjugacdo da distancia de
ciclo com a frequéncia

gestual. A distancia de ciclo

(i.e., a amplitude) é a
distancia percorrida pelo
atleta num ciclo gestual
completo. A frequéncia
gestual (i.e, a cadéncia) é o
nimero de ciclos gestuais
efectuados numa
determinada unidade de
tempo. O aumento de
qualquer um destes
parametros ou dos dois
simultaneamente imprime
um aumento da velocidade.

Todavia, a questdo
pertinente que se coloca é
saber qual destes
parametros deve ser
escolhido para aumentar a
velocidade. A decisdo do
treinador devera ter em
conta o tipo de prova para a
qual estd a treinar: provas de
solicitagdo da velocidade
maxima ou provas de
velocidade sub-maxima.
Curiosamente, a tentativa de
melhoria da amplitude de
ciclo podera ser solugao
para ambos os casos. Sendo
vejamos: para a mesma
velocidade o aumento da
frequéncia gestual induz
aumentos acentuados do
custo energético; enquanto o
aumento da distancia de
ciclo parece provocar uma
certa estabilizagdo ou ligeira
diminuig¢do. Adicionalmente,
o problema da eficiéncia
coloca-se ainda mais em
provas de longa duragdo,
onde as reservas
energéticas armazenadas no
organismo podem ser
completamente
deplecionadas. Em provas
de menor duragio (de
alguns segundos até poucos
minutos), por comparagao, o
gasto energético ndo é um
factor tdo limitador. Em
suma, cada caso deve ser
analisado com ponderagao
pois ndo ha “receita” igual
para todos os atletas. A
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Ao correr ou nadar deve optar-se por aumentar a amplitude
da passada/brag¢ada para atingir velocidades mais elevadas?

alteracdo dos factores
determinantes da
velocidade, nomeadamente
a distancia de ciclo, pode ser
importante e é possivel;
deverd ocorrer sempre de
forma progressiva, dando
tempo suficiente ao atleta
para ajustamento da técnica
e automatizagdo dos
movimentos. Além disso,
devemos ter consciéncia que
para uma determinada
velocidade cada atleta
escolhe, intuitivamente, uma
relagdo 6ptima entre a
distancia de ciclo e a
frequéncia gestual, mediante
as suas caracteristicas
antropométricas,
biomecanicas e fisioldgicas.
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