4 )
PARTIDA DE VELOCIDADE

TECNICA

SEQUENCIA COMPLETA

"AOS SEUS! "pRON- | IMPULSO | ACELERACAO
LUGARES"  TO"

Nota:

A técnica de partida de velocidade compreende 4 fases:
Posicao "Aos seus lugares", posicdo "Pronto”, impulso
nos blocos e fase de aceleracao com recuperacao
progressiva da posicao vertical do tronco.
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"AOS SEUS|| "PRON- IMPULSO ACELERAGAO
LUGARES"|| TO"

REGULAGAO DOS BLOCOS DE PARTIDA

/\ /\- Linha de

E [ \ partida

7 =
Nota:

- Posigao de partida habitual: O bloco da frente é colocado
a dois pés da linha de partida; o bloco da retaguarda é
colocado a um pé e meio do bloco da frente.

- O bloco da frente é menos inclinado do que o bloco
da retaguarda.
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"PRON- IMPULSO ACELERAGAO
TO"

I
"AOS SEUS
LUGARES"

" | D
Nota: y -

- Colocar as duas maos no solo, a largura dos ombros.
- O peso do corpo distribui-se pelos 5 apoios.
- O joelho da perna de tras apoia-se no solo.
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"AOS SEUS {[vproN. |! IMPULSO 1 AceLERAGRO
LUGARES" | 1o

Nota:

- O peso do corpo distribui-se pelos 4 apoios com
predominacia dos bracos. Os ombros avangcam
ligeiramente para além da vertical.

- Subir a anca até que o joelho da frente atinja 90 graus
de flexao (1) a anca sobe um pouco mais alto do que
o nivel dos ombros (2).
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"AOS SEUS' "PRON- | IMPULSO | ACELERACAO
LUGARES"  TO"

((
Nota:

- Impulsao para a frente através da extensao da perna

da frente.
- Levantar as duas maos - simultaneamente - do solo.
- Avancar - rapidamente - a perna de tras para a frente.
- Extensao total do joelho e da anca no fim da impuls3o-

efectuada pela perna apoiada no bloco da frente (1). Jj
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"AOS SEUS' "PRON- | PUL
LUGARES"  TO" MPULSO

ACELERACAO

Nota:

- Impulso para a frente com apoios rapidos e

enérgicos no solo.
- Manutencgao da posigao do corpo.

- Retomar progressivamente a posicao vertical

do tronco.
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