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Fatores de Influência

• Tipo de fibra muscular

• Força

• Flexibilidade

– Amplitude de passada

• Eficiência do metabolismo energético

• Coordenação neuromuscular

– SNC

– Intramuscular

• Sincronismo

• Relação contração/relaxamento

– Intermuscular
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Fatores de Influência

• Aquecimento

– 2º C 



↑ 20% 

• Fadiga
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Fatores de Influência

• Idade

• Gênero

– ♀ ↓10-15%

• Biótipo

Modificado de Weineck, 2000 e Gobbie col., 2005
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Passada

• Amplitude

– Determinada pela 

força aplicada pelos 

MIs

• Frequência

– Capacidade de 

emissão de 

estímulos nervosos 

pelo SNC

100m

- ♂ 43 - 46 passadas

- ♀ 47 - 52 passadas

- Fase de contato: 0,08 - 0,09s
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Força

• Potência 



velocidade

• Potência = F x v

• Força

– Hipertrofia seletiva (Tipo II)

– Adaptações neurais

• ↑ Recrutamento de UM

• ↑ Frequência de descarga de impulsos nervosos

• Coordenação intermuscular e intramuscular
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Força

• Hipertrofia

– Fase básica

– Repetição máxima (falha muscular 

concêntrica)

• Força Máxima

– Cargas 90%-100% / Até 3 repetições

• Pliometria

– Ciclo alongamento-encurtamento
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Tabata, 2009
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• Seu tamanho (1,96 metro) e agilidade também fazem 

uma enorme diferença. Na final dos 100 metros rasos 

em Berlim, por exemplo, o jamaicano completou a prova 

com apenas 41 passadas (Gay – 44,5) e alcançou 

incríveis 44,44 km/h no auge de sua velocidade, com 

uma média de 37,58 Km/h. 

• Os dados registrados até 2005 geravam limites máximos 

de 9s66 para os recordes dos 100 metros rasos. 

Quando, após a vitória de Bolt em Pequim, foram 

levados em conta os resultados alcançados até 2008, as 

previsões feitas posteriormente chegaram a um patamar 

máximo de 9s43. Um ano depois, com o novo recorde 

do jamaicano em Berlim, as expectativas diminuíram 

para um limite de 9s09. 
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S = altura / largura do corpo
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Os 200m

•

Recorde Mundial

– ♂ 19,32s 

♀ 21,34s 

•

Tempo de reação

– ♂ 0,16–0,24 

♀ 0,16-0,20 

•

Fase de Aceleração

– ♂ 70 - 80m 

♀ 60 - 70m 

•

Velocidade Máxima 

– ♂ 11m/s 

♀ 10m/s 

•

Velocidade Média

– ♂ 10,14 m/s 

♀ 9,37 m/s

•

Marca de maior velocidade

– ♂ 50 - 100m

♀ 50 - 100m

•

Largura da Passada

– ♂ 2,10 - 2,40m 

♀ 1,90 - 2,20m

•

Frequência de Passada

– ♂ 4,00  - 4,40 p/s 

♀ 4,00  - 4,70 p/s

•

Número de passadas (200m)

– ♂ 83 - 85 

♀ 92 - 105 
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Fases da Corrida

• Reação

– 0,3s 



0,1s 

• Aceleração (25m)

– ↑ Amplitude de passada (2,5m 



4m)

– ↑ Frequência de passada (



4 -4,5 p/s)

• Velocidade (50-70m)

– Manutenção

• Desaceleração


