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CONCEITO [...]

VELOCIDADE MAXIMA - capacidade de deslocamento
de parte ou do corpo como um todo, na maior rapidez
possivel. VELOCIDADE DE REACAO - capacidade de
reagir, tao rapido quanto possivel, a um estimulo.

AGILIDADE —> capacidade de realizar movimentos de

curta duracao e alta intensidade, com mudancas bruscas
de direcao.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)






VELOCIDADE

CICLICA = repeticdo dos movimentos (corrida).

ACICLICA = sem repeti¢do continua dos movimentos
(langamento de dardo).

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



FATORES RELACIONADOS A VELOCIDADE MAXIMA E AGILIDADE

- caracteristicas genéticas (estrutura muscular);

- velocidade da contracao (deslizamento das proteinas
musculares);

- viscosidade das fibras musculares (capacidade de alongar
e relaxar do musculo);

- velocidade de reacao;

- forca muscular;

- flexibilidade;

- sistema nervoso central;

- relacao das alavancas das extremidades do corpo;

- capacidade de ativacao do sistema ATP-CP;

- condicao de aquecimento;

- fadiga;

- sexo (mulheres apresentam 10 a 15% menos velocidade
maxima);

- idade. (GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



VELOCIDADE E AGILIDADE

METODO - intermitente

DURACAO = curtissima

TEMPO DE ESFORCO - 5" a 15”

NUMERO DE REPETICOES = maxima possivel sem fadiga (quando
a velocidade decresce)

INTENDIDADE > maxima ou préoxima da maxima

RESUPERACAO = completa

FREQUENCIA = 2 até 5 dias / semana

E interessante desenvolver a veloc. max. e a agilidade de forma
geral inicialmente, principalmente em idosos! Afinal, ha intima
relacdo entre agilidade, for¢ca, velocidade, coordenacao e
flexibilidade.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)






