
 

 

 



 

 

  



 

CORRIDAS DE VELOCIDADE 

 



 

 

TÉCNICA DE CORRIDA 

   

Fases da passada: 

1. APOIO 

2. IMPULSÃO 

3. RECUPERAÇÃO 

4. BALANÇO/SUSPENSÃO 



 

 

CORRIDA DE ESTAFETAS 

4 X 100 m e 4 X 400 m 

Na prova de 4X100, o testemunho tem de ser transmitido dentro de uma zona de transmissão 

de 30 m de comprimento. 

Os atletas que realizam o 1º e 3º percurso utilizam a mão direita para transmitirem o 

testemunho; os alunos que realizam o 2º percurso utilizam a mão esquerda. 

 



 

 

TÉCNICA DESCENDENTE 

 

 

 



Determinantes técnicas: 

Preparação prévia: Figura 1 
1. Posicionamento do recetor, junto ao início da zona de transmissão; 
2. O recetor arranca quando o transmissor passa pela “marca” (i.e., o local que antecede 
a zona de transmissão e que foi determinado pelos atletas como sendo a “posição ideal” para 
o recetor iniciar), acelerando sem olhar para trás;  
Transmissão: Figura 2, 3 e 4 
3. O transmissor solicita a mão do recetor com um sinal sonoro de “mão” ou “toma”, 
quando está à distância exacta para a entrega;  
4. O recetor estende o braço para trás (de acordo com a técnica utilizada) para o 
transmissor lhe entregar o testemunho;  
5. O transmissor e recetor deverão coordenar a sua velocidade de forma a optimizar a 
velocidade de transmissão do testemunho (não perderem velocidade);  
6. Ambos os corredores devem utilizar mãos alternadas na transmissão (da direita do 
transmissor para a esquerda do recetor ou vice versa);  
7. Para que os participantes não tenham necessidade de trocar o testemunho de mão, o 
1º e 3º percurso (em curva nos 4x100m), o concorrente corre com o testemunho na mão 
direita, correndo encostado ao bordo interior da pista, e o 2º e 4º percursos, o concorrente 
corre com o testemunho na mão esquerda, encostados ao bordo exterior da pista. 

 

TRIPLO SALTO – determinantes técnicas 

 

 



 


