Rendiment Atletisme I: Models Técnics Professor: Miguel Vélez Blasco

Part I: Carreres i Marxa - Tema 3

LES SORTIDES

A diferéncia del que succeeix en la sortida dempeus en que el centre de masses (CM) de 'atleta

es troba en equilibri entre els dos recolzaments, a la sortida de tacs el cos presenta un desequilibri
estable, amb part del pes sobre els recolzaments davanters (les mans). Aquest tipus de sortida té
I'avantatge que en retirar les mans del sol es crea un desequilibri que afavoreix una posada en accié
rapida després del senyal actstic (tret) 1 una menor inércia (resistencia al moviment).
La importancia de la sortida és inversament proporcional a la durada de la prova. La sortida de tacs
suposa aproximadament un 5% del rendiment en la prova de 100 m (la reaccié un 1%). El resultat
dependra més del correcte encadenament dels primers recolzaments i de I'acceleracié posterior; aixo
permet arribar bé als 30 m. i amb el minim desgast. Una bona sortida no suposa guanyar la prova, pero
influeix en el resultat quan el nivell dels participants és similar.

Figura 1. Sortida de tacs en una carrera de 100 m.

1. HISTORIA I REGLAMENT

Origens antics:

En els Jocs Olimpics de la Grecia classica, el lloc de la sortida estava marcat per una llosa amb
ranures on els corredors col locaven els peus, un més avancat que laltre, i aixi podien adoptar la
posicié del cos per prendre impuls, una mica inclinat endavant i amb tots dos bragos estesos al
capdavant. Els atletes estaven separats per pals. Les sortides es donaven a viva veu i per evitar que uns
sortissin abans que d’altres, dels pals penjava un travesser de fusta que els impedia passar fins al
moment de la sortida en qué aquest queia en deixar anar els jutges les cordes que els subjectaven
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mitjan¢ant un mecanisme. Si algun atleta provocava una sortida falsa, era castigat amb fuetades pel
mateix jutge.

Origens moderns:

Els primers a utilitzar la sortida ajupit van ser els atletes australians en Ialtim quart del segle
XIX encara que va trigar molts anys a populatitzar-se. Durant els 1 Jocs Olimpics d'Atenes-1896,
només el campié de 100 m, Thomas Burke va utilitzar aquesta tecnica.

Els "startings blocks" o tacs de sortida es van emprar per primera vegada als Estats Units 'any 1929.
Fins aquest moment els atletes cavaven forats a la pista per recolzar els peus, de fet, el 1938 la IAAF va
permetre la utilitzacié dels tacs, no per afavorir el rendiment dels atletes, sind per protegir les pistes i
accelerar el desenvolupament de les proves. No obstant aixo, a Berlin-1936 cap dels finalistes de 100 m
els va utilitzar. Actualment, la utilitzacié dels tacs és obligatoria en totes les carreres fins als 400 m
inclosos, tant llises com amb tanques. També els primers rellevistes de 4 x 100 m i 4 x 400 m han
d’utilitzar-los obligatoriament. A la resta de carreres esta prohibida la seva utilitzacio.

La IAAF va establir el 1936 s de P'anemometre per mesurar I'ajut permissible del vent que
arbitrariament es va establir en 2 m/s.

Al llarg de la Historia Moderna de I’Atletisme, el cronometratge de les proves ha anat evolucionant, des
de prendre el temps només del vencedor (classificant a la resta de competidors per la distancia al
primer: a2 2 m, a 1 m, a 2 m, etc.) fins el cronometratge eléctric i la "photo finish" (utilitzada per
primera vegada a Berlin-19306, pero oficialitzada a Munic-1972). El cronometratge centesimal accionat
amb la pistola de sortides és obligatori des de Toquio-1964.

Figura 2. Sortida de 100 m en els I JJOO de I'era Moderna (Atenes-1896). L'atleta america Thomas Burke (segon
perl'esquerra), guanyador amb un temps de 12 seg va ser 1'tinic a adoptar la posicio de sortida que actualment és
obligatoria en les curses de velocitat i tanques.

El temps que l'atleta inverteix a reaccionar després del tret no ha de ser inferior a una decima de segon
(100 mil lesimes) ates que en cas contrati, es considera "sortida nul 1a". Per aixo, els tacs de sortida
tenen un mecanisme connectat al cronometratge electric. Fl limit de 100 ms es tracta d’un valor
establert arbitrariament i que cap estudi fiable ha avalat com a valor limit de la velocitat de reaccié
humana. Aquesta norma tanca la possibilitat d’entrenar 'anticipacié a 'estimul com a via per millorar el
resultat. Des del 1 de gener del 2010 latleta que faci una sortida nulla (excepte en les proves
combinades), queda automaticament desqualificat de la carrera.
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2. ASPECTES FISIOLOGICS DEL TEMPS DE REACCIO

La sortida de les proves de velocitat presenta diverses fases, algunes de les quals sén entrenables o
influenciables per factors emocionals:

Descripcio de les fases entrenables (modificat de R. Martin 1.992):

t, (Concentraci6 previa): és el temps que transcorre abans de 'ordre de col locar-se en els tacs
(de 2 a 60 segons). L’entrenabilitat d’aquesta fase es justifica perqué com més gran ¢és la
potencia i el treball a realitzar per unitat de temps, més gran ha de ser la tensié psiquica previa
a 'esforg. Ateés que les proves de velocitat exigeixen el maxim dels dos aspectes s’ha de prestar
atenci6 a la concentracié prévia.

“als seus llocs"

“xandalls fora"

=
to ts g

-+ * | - — —
_

RESPOSTA

Figura 3. Esquema del temps de reaccio (modificat de, 1992).

ty, és el senyal d’avis, ajuda a:
- Mobilitzar i focalitzar atencio.
- Aconseguir I'estat d’alerta a les vies nervioses:
+ De percepcid i sensitives.
+ De connexi6 entre centres nerviosos.
+ Motores i coordinatives.
- Aconseguir la pretensié muscular previa de la musculatura implicada, 1 la relaxacio de la resta.

Conseqlientment les millores s’han de produir a través de métodes com ara:
- Concentracid, per a una major capacitat d’espera.
- Relaxacio, per al domini de Pactivitat muscular.
- Control, per a una millor disponibilitat afectiu / emocional.
- Terapia per reduir 'ansietat.

ty, El temps d’espera ideal és d'l a 4 segons, perd per evitar automatitzar una resposta, en
I'entrenament s’ha de variar la durada.
De forma progressiva podem utilitzar diferents tipus d’estimuls per aconseguir una
millor transferéncia a la sortida de velocitat. Fisiologicament s’ha demostrat que el
temps de reacci6 és major per un estimul lluminds que per a un estimul sonor:

Lluminéds Sonor
Bragos: t=0.230s t=0.167s
Cames: t=0.255s t=0.200 s

La intensitat de I'estimul també influeix en el temps de reaccid; aquest sera menor davant
el color vermell que el blau o, també, menor davant d’un so fort que un de feble.
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100 m 200 m 400 m JJOoOo 100 m 200 m 400 m
12.0 T Burke JSA 542 T Burke LS4 I - ATEMES - 1896
11.0 F Jarwis UsA | 222 W Tewksbury USA| 404 #h Lang Us4| II - PARIS - 1900
11.0 A Hahn Us4| 216 A Hahn US4 | 422 H Hillman 54| III - SANT LOUIS - 1904
10,5 RWalker  SAF | 226 R Kerr LSA| B0 W Halswelle GBR IV - LOMDRES - 1908
10.8 R Craig Us4| 217 RCraig USA| 48,2 Ch Reidpath  LSA vV - ESTOCOWM - 1912
I Zuerra Mundial vi - BERLIN - 1916 I Guerra Mundial
10.8 Ch Paddock US4 | 22,0 A Woodring  USA| 48.6 B Rudd SAF| VII - ANVERS - 1920
10.6 H Abrahams GBR | 21.6 T Scholz USA| 47.6 ELiddell GBR | VIII - PARIS - 1924
10,85 P Williams CAM| 21.8 P Williams CAMN | 478 R Barbuti US4l IX - AMSTERDAM - 1928| 12.2 B Robinson LS4
10,3 E Talan US4 | 212 E Talan LSA| 462 B Carr LS4 X - LOS ANGELES - 1932 | 11.9 S Walasiewicz POL
10,3 T Owens US4 2007 T Owens LSA| 465 Awilliams  USA| XTI - BERLIN - 1936 | 115 H Stephens  USA
IT Guerra Mundial R e L IT Guerra Mundial

XIII - LOMDRES - 1944
10,3 H Dillard sS4 211 M. Patton LS4 462 A Wint JAM| XIV - LOMDRES - 1948| 11.9 F Blankers-K HOL | 244 F Blankers-K HOL
104 L Remiging  USA| 2007 A Stanfield LUSA| 450 & Rhoden JAm| XV - HELSIMKI - 1932 115 M Jackson AUS| 237 M Jackson  ALS
105 B Morrow  UUSA| 2006 B Morrow UsA| 467 Ch Jenking  LUSA| XVI - MELBOURNE - 1956 | 115 B Cuthbert AUS| 234 B Cuthbert  ALS
1032 A Hary FREZ | 20062 L Berruti ITA |45.07 O Davis LUSA| XVII - ROMA - 1960 11.18 W Rudalph USA| 2413 W Rudalph  USA
10,06 B Hayes US4 2036 H Carr USA|14515 M Larrabee USA| XVIII - TGQUIO - 1964 | 1148 W Tyus USA|23.05 E McGuire  USA 5201 B Cuthbert  AUS
9.95 T Hines US4 119.83 T Smith ISA|43.86 Lee Evans LUSA| XIX - MEXIC - 1968 | 11.08 W Tyus LSA 12258 I Szewinska POL |B2.03 C Besson FRA
10,14 W Borzow RS | 20,00 % Borzay RS |44.66 W Matthews LSA| XX - MUNIC - 1972 | 11.07 R Stecher GOR | 2240 R Stecher  GDR |BLOB M Zehrt &0OR
10,06 HCrawford TRI |20.23 D Quarrie JAM | 44,26 A Juantarena CURB | XXI - MONTREAL - 1976 (11.08 A Richter FRG |22.37 B Eckert GOR |42.28 I Szewinska POL
10,25 A Wells GBR | 20.19 P #ennea ITA |44.60 % Markin LRS| XAII - MOSCOU - 1920(11.06 L Kondratyewva LIRS |22.03 B Eckert DR |458.88 M Koch &OR
9,99 C Lewis US4 11980 C Lewis LSA 44,27 A Babers LSA| XXIII - LOS AMNGELES - 1984 | 1097 E Ashford LS4 2181 ¥ Brisco-H  USA [48.83 V Brisco-H  USA
992 Clewis US4 11975 T Deloach LSA|43.87 5 Lewis LSA| XXIV - SEUL - 1988 (10.54 F Griffith USA|21.34 F Griffith USA|48.65 O, Bryzgina URS
996 L Christie  &GBR [20.01 M Marsh USA 43,80 O Watts USA| XXV - BARCELOMA - 1992 |10.82 & Devers USA|21.81 G Torrence US4 |48.83 MJ Pérec  FRA
9.84 D EBailey CAM | 18,32 M Johnson US4 |43.49 M Johnson USA| XXVI - ATLANTA - 1996 |10.04 & Devers USA|22.12 MT Pérec  FRA |48.25 MT Pérec  FRA
087 M Greene  USA 2002 K Kedéris GRE |43.84 M Johnson  USA | XXVII - SYDNEY - 2000 (1075 M Jones US4 21.84 M Jones US4 4911 C Freeman  AUS
9.85 T Galtin US4 11979 5 Crawford  USA 4400 T Wariner  USA [ XXVIII - ATENES - 2004|1003 ¥ Mesterenko BLR |22.05 V Campbell  JTAM|4241 T Williams BAH
2.69 U Bolt JAM|192.30 V Bolt JAM|43.75 L Merritt LSA| XXIX - PEQUfN - 2008 (10,78 5 Fraser JAM| 2174 W Campbell  JAM 4202 C Ohuruagu GBR

Taula 1. Campions olimpics en les proves de velocitat.
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t, (Recepci6 de estimul):
Depeén de les capacitats entrenables descrites en la fase anterior.

t, (Transmissi6 de 'estimul al S.N.C.):
Depeén de la velocitat de transmissié dels nervis sensorials. No hi ha descrits mitjans especifics
d’entrenament.

t; (Transmissié de estimul pels centres nerviosos i elaboracié del senyal d’execucio):

Es la fase més llarga dins del Temps de Reacci6 i la més entrenable. Mitjancant entrenament
ideomotor (comprensié, visualitzacié i interioritzacid) és possible elaborar una resposta
complexa en un temps molt curt, automatitzant el gest a forga de repeticions correctes.

Un atleta principiant espera 'estimul sonor, i un cop el rep, comenga a elaborar la resposta
produint-se relativament tard. En un atleta confirmat la resposta es produeix sense arribar a
interpretar el senyal. De la mateixa manera, en estar mecanitzades totes les accions posteriors,
aquestes es produeixen abans i més rapidament.

t, (Transmissi6 des del S.N.C. al muscul):

ILa seva durada és gairebé estable i molt dependent de la velocitat de transmissié de I'impuls
nervids pels nervis motors. Igual que en tz, no hi ha descrits mitjans especifics d’entrenament,
pero Schmidtbleicher (1986), fisioleg de la Federacié Alemanya d’Atletisme, va constatar un
desenvolupament de les a-motoneurones inclos un augment del diametre dels seus axons,
permetent un augment de la velocitat de transmissié nerviosa, com adaptacié a entrenament
reactiu a alta intensitat realitzat en condicions ambientals de >18 ® C i en preséncia de radiacio
solar.

t; (Estimul del muscul, modificaci6 de la tensio 1 comencament del moviment):
En dependre de la for¢a muscular, és millorable a través de 'entrenament condicional de la
capacitat de forca.
Es possible que en aquest procés es trobi la causa que estadisticament el temps de reacci6 és
més gran per a les dones. Ja que el temps de latencia és semblant per a ambdods sexes i,
principalment com a conseqiencia de la menor capacitat de forga, el que augmenta és el
temps de contraccid (ts).

t, (Velocitat dels moviments inicials):
Depen del nivell de desenvolupament de la técnica i de la forga especial.
A la practica s’observa que el temps de reaccié augmenta proporcionalment amb la distancia
de la cursa (major en 400 m que en 100 m). En part, aixo també és perque la proximitat del
jutge de sortides és major en la prova de 100 m. En les proves de 200 i 400 m, es veuen més
perjudicats els atletes que estan més allunyats del jutge.

El temps de reacci6é també es relaciona amb I’alcada de I'atleta. Generalment els corredors més baixos
reaccionen més rapidament.

En proves en les que la diferéncia en el resultat final és només de centésimes, 1 en moltes ocasions, fins
1 tot de mil 1esimes, com succeeix en 60 i 100 m, no es pot considerar el temps de reaccié com un
factor secundati.

Els millors atletes presenten uns temps de reaccié més estables.
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Taula 2: Temps de Reacci6 en els Campionats del Mon 1993 1 d"Europa 1994.

HOMES DOMNES
Destacat | Excel-lent Bo Lent Destacat | Excel-lent Bo Lent

o 100 m 116 - 145 | 145 - 166 | 166 - 187 | 187 - 233 | 126 141 141 - 171 171 - 201 | 201 - 353
3 200 m 144 - 173 | 173 - 222 | 222 - 271 | 271 - 376 | 1b4 182 | 182 - 228 | 228 - 274 | 274 - 434
~ [400m 115 - 188 | 188 - 263 | 263 - 338 | 338 - 446 | 125 194 | 194 - 281 | 281 - 368 | 368 - 444
2 110 /100 m tanques 110 - 140 | 140 - 168 | 165 - 104 | 106 - 260 00 147 | 147 - 173 | 173 - 100 | 190 - 254
., |400 m tanques 153 - 195 [ 195 - 247 [ 247 - 200 | 209 - 376 | 147 206 | 206 - 264 | 264 - 322 | 322 - 400
+ 100 m Decatld 109 - 135 | 135 - 161 161 - 187 | 187 - 201
g' 110 /100 m tanques b/ H | 126 - 148 | 148 - 170 | 170 - 181 191 - 211 | 129 158 | 158 - 179 | 179 - 200 | 200 - 228
T [400/200mD/H 128 - 206 | 206 - 263 | 263 - 320 | 320 - 364 | 130 188 | 183 - 235 | 235 - 282 | 282 - 314
i Relleus 4 = 100 m 138 - 143 | 143 - 194 [ 194 - 245 | 245 - 390 | 146 163 | 163 - 205 | 205 - 247 | 247 - 270

Relleus 4 % 400 m 143 - 231 | 231 - 206 | 296 - 361 | 361 - 424 | 161 292 | 202 - 297 | 297 - 382 | 382 - 476

100 m 135 - 145 | 145 - 171 171 - 197 | 197 - 245 94 - 152 | 152 - 179 | 179 - 208 | 206 - 251
3 200 m 104 - 150 [ 150 - 195 [ 185 - 240 | 240 - 307 | 106 - 176 | 176 - 221 | 221 - 266 | 266 - 315
~ [4%0m 140 - 168 [ 169 - 224 | 224 - 270 | 279 - 3561 | 166 - 196 | 196 - 266 | 266 - 336 | 336 - 440
o |110 /100 m tanques 113 - 135 | 136 - 166 | 166 - 106 | 106 - 233 | 108 - 150 | 160 - 166 | 165 - 220 | 220 - 262
* la00 m tanques 150 - 180 [ 180 - 230 | 230 - 280 | 280 - 366 | 188 - 218 | 218 - 267 | 267 - 318 | 318 - 384
l 100 m Decatld 05 - 134 | 134 - 167 | 167 - 200 | 200 - 242
i 110 /100 m tanques b/ H [ 131 - 148 | 148 - 181 181 - 214 | 214 - 222 | 167 - 174 | 174 - 200 | 200 - 244 | 244 - 204
% 400 200m b A H 150 - 167 | 167 - 189 [ 199 - 231 | 231 - 431 | 181 - 157 | 157 - 219 | 218 - 281 | 281 - 323
T [Relleus 4% 100 m 141 - 153 | 153 - 205 | 205 - 257 | 257 - 303 | 141 - 136 | 136 - 187 | 187 - 238 | 238 - 304

Relleus 4 x 400 m 163 - 180 | 180 - 247 | 247 - 314 | 314 - 340 | 153 - 163 | 163 - 223 | 223 - 283 | 283 - 416

ey iR e
Figura 4: Don Quarrie (JAM) 19.86
en 200 m aconseguits el 1971.
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3. SORTIDA DE TACS

3.1. COL LOCACIO DELS TACS DE SORTIDA

La posicié de “llestos” esta determinada principalment pels angles en les articulacions de les
cames. Aquestes angulacions varien en funcié de I'atleta (els més baixos i els més potents solen utilitzar
angles més tancats) i de la prova (com més curta sigui la prova, més tancades acostumen a estar les
angulacions).

Figura 5. La sortida de tacs.

LLa magnitud de I'angle dels genolls en la posicié de “llestos” oscil 1a entre:

- Cama davantera (la més forta): de 90 a 105°.
- Cama posterior (Ia més agil): de 120 a 138°.

L’atleta ha de col locar els tacs de sortida (“startings blocks”) de manera que pugui adoptar una posicié
a la veu de “llestos” amb les angulacions més favorables a les seves caracteristiques i a les de la prova.
Aix0 s’aconsegueix jugant amb les segiients variables:

1. La distancia de la linia de sortida al primer tac.

2. La distancia entre tots dos tacs.

3. La inclinaci6 de les parets dels tacs.

4. I’algada de col locacié dels malucs en la posicié de “llestos”.

5. La separaci6 del recolzament de les mans respecte a 'amplada de les espatlles.

0. La distancia entre les mans (linia de sortida) i la projecci6 vertical de les espatlles en la posicio
de llestos.

Tradicionalment s’han diferenciat tres posicions, totes elles determinades per la localitzacié dels tacs en
relacié a la linia de sortida i la distancia de separaci6 entre ells mateixos:

Figura 6. Separacio entre tacs i distancia a Ia linia de sortida.
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A. Sortida agrupada:

LLa vora anterior del tac davanter esta col locat a 11 %2 peus de la linia de sortida i el posterior a
1 peu del primer tac. Mitjancant aquesta sortida es busca una rapida posada en carrera amb una
aplicacié de for¢a molt breu i bastant simultania en ambdés tacs. Requerint-se un bon nivell de forga
explosiva per ser efectiva.

B. Sortida intermitja:

El tac davanter esta col locat a 1 1% peus i amb una separaci6 d'l i 2 peus entre tots dos tacs.
El temps d’aplicacié de la for¢a en els tacs sera una mica més gran, perd permet aconseguir una
velocitat lleugerament supetior.

C. Sortida amplia:

El tac anterior es situa a 1 1 % peus 1 el tac posterior a 2 peus de la vora anterior del tac
davanter. El temps d’aplicaci6 de la forca s’allarga i requereix un desgast de for¢a molt alt, sobretot per
la cama davantera. Permet aconseguir una major velocitat de sortida perd no sol ser efica¢ per a la
major part dels atletes. No obstant aixo, en el cas del 400 m, les distancies solen ser amplies per obtenir
una major similitud de les primeres gambades amb amplitud 1 freqiiéncia de les gambades posteriors a
I'acceleracio, la qual cosa contribueix a una major economia de carrera.

Logicament cada atleta, depenent de les seves caracteristiques antropometriques, adoptara la posicié
que li resulti més eficient. Com ajuda per determinar la col locacié dels tacs, podem utilitzar el métode
desenvolupat per Chris Brooks (1981) i modificat per Valentin Rocandio (2001):

1. En primer lloc mesurem la longitud de la cama des del trocanter major fins al terra.
2. Coneguda aquesta mida, determinem la distancia dels tacs amb la férmula:

a. Tac davanter = Longitud de cama x 0.55
b. Distancia entre tacs = Longitud de cama x 0.28

Aquest metode, encara que inicialment pot ser-nos de gran ajut, només té en compte les
caracteristiques antropomeétriques de I'atleta 1 no les seves qualitats de forca. Tot 1 aix0, té 'avantatge
d’aproximar-nos a 'estandaritzacié d’'un model.

3.2. INCLINACIONS DE LES PARETS DELS TACS

Els tacs de sortida moderns sén articulats de manera que la inclinacié de les seves parets pot
variar entre 30 1 80 graus (segons models). Aquestes modificacions en la seva inclinacié tenen
repercussié sobre les angulacions del genoll i el maluc, pero principalment sobre les trajectories de
maluc i cames després de la reaccio.

Figura 7. Inclinaci6 de les parets dels tacs.
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La inclinaci6 de la paret del tac posterior incideix molt sobre la trajectoria que segueix el peu endarrerit
fins arribar al primer recolzament. Com més obert és I'angle de la inclinacid, més rectilinia és la
trajectoria del peu en el seu cami cap a endavant.

La inclinaci6 de la paret del tac davanter incideix sobre la trajectoria del tronc en I'enlairament des dels
tacs. Com més obert és el seu angle, més rasant és la trajectoria del tronc.

La angulacié d’empenta ideal per als tacs és:

- Davanter: al voltant de 45 graus
- Posterior: al voltant de 65 graus

Idealment, els tacs haurien de ser de paret curta, perque el taldé pugui sobresortir per la part supetior i
aixi poder “aprofitar molt més la forca elastica de la musculatura flexora plantar” (s’aconsegueix la
longitud optima d’estirament previ a la contracci6 del triceps sural).

3.3. POSICIO DE “ALS SEUS LLOCS”

La posicié de “llestos” és la que determina la col locacié dels tacs i, per tant, la posicié previa
de “als seus llocs”. Aquesta posicio, encara que no és tan transcendent, ha de permetre a atleta
assolir la posici6 de “llestos” desitjada en bones condicions tant mecaniques com mentals.

Les pautes son les segtients:

- Els peus en contacte amb els tacs i el terra.

- El genoll de la cama del darrere recolzada a terra.

- Els eixos d’espatlles i malucs, perpendiculars a la direccié de carrera.

- Les cuixes en linia a la direcci6 de carrera.

- El cap relaxat en prolongacié de la columna.

- Els bracos estesos 1 relaxats.

- L’eix de les espatlles sobre de la linia de sortida.

- Cercant la sensaci6 de comoditat.

- Arribant a la posici6 de “llestos” de forma controlada, sense brusquedats.

3.4. POSICIO DEL COS A LA VEU DE “LLESTOS”

3.4.1. POSICIO DELS MALUCS

Han d’estar col locades a una altura que permeti que el seu recorregut, després empenyer sobre
els tacs, sigui molt propera a una trajectoria paral lela a terra en els primers recolzaments. La posicid
dels malucs també varia segons el nivell de la capacitat de for¢a de l'atleta.

Sila trajectoria és ascendent, és a causa de que els malucs estaven baixos en la posicié de “llestos”.

Si la trajectoria és descendent, és conseqliencia de que els malucs estaven molt alts o que el centre de
gravetat estava massa desplagat cap endavant en la posici6 de llestos (massa pes sobre les mans).

Una col 1ocaci6 alta del maluc fa que s’obrin els angles dels genolls i els malucs, exigint menor aplicacié
de forca per abandonar els tacs. I, a I'inrevés, una col locacié més baixa del maluc fa que es tanquin els
angles dels genolls i els malucs exigint major aplicacié de for¢a per abandonar els tacs.
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34.2. COLLOCACIO DE BRACOS I
MANS A LA POSICIO DE “LLESTOS”

La separaci6 dels bragos és, com a minim,
Iamplada de les espatlles, de manera que els genolls
quedin entre les mans. Com més gran sigui la separaci6 de
les mans, més baixa estara la linia d’espatlles i major sera el
pes que suporten les mans.

En una sortida classica, els bragos estan estesos pels
colzes, les mans recolzen els dits polze 1 index per darrere
de la linia de sortida i els altres dits es col loquen en falca.

Figura 8. Col -locacio de mans 1 bragos.

3.4.3. DISTRIBUCIO DEL PES EN LA POSICIO DE “LLESTOS”

Variant la distancia entre la projeccié vertical de la linia d’espatlles i la linia de sortida, es
produeixen canvis en el percentatge del pes corporal que recau sobre les mans. Una posicié avangada
de la linia d’espatlles fa que les mans suportin més pes 1 al revés.

Fa anys es tendia a sobrecarregar les mans (>60% del pes corporal). Pero aixi es corria el risc de no
exercir prou pressio sobre els tacs i d’enfonsament dels malucs en els primers recolzaments (caiguda del
CM de latleta). Modernament, les espatlles es col loquen just a la vertical de les mans en la posicié de
“als seus llocs” 1 per davant d’elles en la de “llestos”.

Com més avangades estiguin les espatlles, augmenta el risc i major capacitat de for¢a es requereix. La
pressio sobre els tacs és normalment menor, pero té 'avantatge que els malucs estan més proxims a la
linia de sortida.

El maluc és miés
a prop de la linia

cal evitar | El risc augmenta
Mecessitat de més forga

1= o |Jo + ey
AT Joves

A
Debutant Com més s'obri \\T be L
I'angle del genoll, R

menys requeriment \\

de forga
Angle
|| genoll / makuc
en relacié a

w

L'impartant &s I'elevaciéd del
que &l maluc mialue.

ne calgui durant Angle tancat
els primers Mal ol

recolzaments i & at ¥

sobre una rampa de

llangoment. Com més
baix sigui el maluc,
més flexionat estard

Atleta el genoll, per tant, tindrd

' més requeriment de forca. [ posrcrd \‘-
confirmat W R FOMTACTE

Figura 9. La influéncia de Ia posicio del maluc 1 Ia linia d’espatlles a la sortida.
Adaptat per V. Rocandio de Piasenta (1993).
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La distancia des de la linia fins al primer tac, a més d’incidir en les angulacions de genolls 1 malucs,
també ho fa en la distribuci6 del pes. Una major separacié augmenta el pes que recau sobre les mans.

En Pactualitat es busca distribuir el pes de tal manera que:

- el maluc segueixi en linia respecte al terra en els primers recolzaments de carrera.
- hi hagi pressi6 sobre els tacs a la posicié de llestos.
- els bragos suportin entre 25 1 40% del pes corporal.

3.5. APLICACIO I REACCIO DE LES FORCES

El temps de reaccié és entrenable. La sortida s’ha de transformar en un acte automatitzat
mitjangant repeticions. Per aixo s’han de realitzar sortides rapides i lentes (deixant més o menys temps
entre el “llestos” 1 el “ja” o el tret.

En els escalfaments s’han de fer repeticions de sortides concentrant-se I'atleta en 'execucié técnica. Es
diu que la millor sortida acostuma a ser la 12a. En els escalfaments de competicio es realitzen unes 3-4
sortides, depenent de I'estat de I'atleta.

3.5.1. APLICACIO DE LA FORCA SOBRE ELS TACS:

La correcta aplicacié de la forga sobre els dos tacs
permet que I'acceleracié del CM de P'atleta sigui major, 1 que
la velocitat aconseguida sigui 'adequada.

La pressié dels peus sobre els tacs, acostuma a comengar
una mica abans al tac del darrere, sent el "pic de forca" més
durador en el tac davanter.
ILa cama del darrere empeny el tac i s’enlaira. La davantera té
una feina més prolongada.

- Tac posterior: molta forca
- Tac davanter: més o menys forga, pero sempre
més duradora.

Tot i que observem aquestes diferencies de forca, en la
practica de lentrenament s’ha d’incidir en la idea d’una
empenta simultania sobre tots dos tacs, la diferent inclinacié
1 posicié marcaran les diferencies de 'impuls aplicat.

Figura 10. Forces de reaccio en els tacs.

I.N.E.F.C.- Barcelona Pagina-11 Curs 2010 - 2011



Rendiment Atletisme I: Models Técnics Professor: Miguel Vélez Blasco

Pie Pie e Pia
Forga [N) i i post. ant,
x Tension Forga (W)
1500 provia M) — 9 B0 ﬁm‘ e B ==
Tiempa da 1
reaceibn (s)— 210 206 rwmo?’]_m
—— e 1323 1082 Pz 0 a2
Duracién N Duracisn
la hri‘:ni " e la hoerza -
mdr. [5)— 368 860 mix. f5)— 238
Imputse (Ms)- 99 309 Impubso (M3} 48
Tiempe da Tiempa de
500+ impuiss (3] — 115 314 o imgulss (3] — 117
Tiempo total de safida: 522 Tempe tolal de salida: 504
Valocidad hasizoneal Veloesdsd hasizartal
oe salida: (mis) 194 che nalida: (mis) 13
L] L L L] L) L L] L L -
A 2 3 4 5 8 .7 8 9 Tempsis) e
Jg 2 3 4 5 8 7 8 95 Temps(s)
Figura 11. Bona aplicacié de forces. Figura 12. L’atleta no empeny amb el peu del

darrere, sino que “el treu”.

Després del tret, la cama davantera s’estén totalment quan la cama del darrere s’avanga. El brag

corresponent al de la cama avancada es dirigeix també endavant mentre I'altre va enrere. Durant
totes aquestes accions la respiracié es manté bloquejada.

Pia  Pie
post. and, Fia  Pin
t. . ant,
Tensidn Farga (M) i i
Forga (N) privia (N) — B4 8 Tensicn
& Tiempo de 1500 provia M — 16 51
1500 = reaccidn sj— M4 1M Tiempo do
i — 188 179
P M— 637 824 r;:::"‘s’
Duracién de maxima N)— 068 518
fa fuerza 1000 Duraticn de
1000 = mdx, (3] — 296 340 o l-‘?:r:a
Impuiso (Ns)- 88 127 mdx, [5]— 240 330
Tiempo de Imputso (Ns)- 66 125
isj—= 179 M2 Tiempo de
500 = Tiempo total de salida: 578 500+ il i
Flrbbﬁ hartrandal Tiempo total de salida: 488
Sevalide: fs) 34 Velosidad harizantal
de salida; (mis) 299
i
=~ ] Li L | I L] Ll L L]
T T T & 1 T T T T T
2 2 AR AT A E T 1 2 3 4 5 8 7 8 9 Temps(s)

Figura 13. La pressio sobre els tacs és insuficient 1 el I 14, Lad b el
peu davanter comenga tard, igura 14. L’a ef?noem{?eny.p_rouam el peu
davanter al "treure’l"”’ anticipadament.

Una bona sortida es caracteritza per:

- Bona reacci6 al tret.
- Sortida rapida dels tacs.

- Primer recolzament rapid i amb tensi6 al turmell, en la vertical o per darrere del CM (acci6 de
pisto).

- Encadenament correcte de les seglients gambades, sense tensié i amb una bona col 1ocacié dels
segments corporals.
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A partir del quart recolzament P'atleta comenca a respirar normalment (alguns corredors realitzen en
apnea gairebé la totalitat dels 100 m). El recolzament dels peus a terra té lloc per darrere del centre de
masses 1 poc a poc va augmentant 'amplitud del pas. La mirada i el tronc es van aixecant gradualment.
La posicié normal de carrera s’adquireix a partir de les 10 a 15 passes.

3.6. SORTIDES EN CORBA

manera que les mans no estan paral leles a la sortida. Aixi, la ma
interior a la corba es col loca una mica endarrerida, de manera que les
espatlles estiguin perpendiculars a I'eix dels tacs. D’aquesta manera es
poden arribar a realitzar de 15 a 20 m de carrera en linia recta,
retardant la lluita per neutralitzar el moment angular que es genera en .
els recolzaments de la carrera en corba. A

W)

Figura 15. La sortida en corba.

Els tacs es colloquen buscant la tangent de la corba de \

]

Figura 16. Primers recolzaments.
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Ranquing Mundial de tots els temps 100 m  Homes
tancat el 30-SET-10

Marca Vent Atleta Pais Naix.  Lloc Data Edat  Alcada Pes ind. MC. 60m 200 m
1 958 WwrR 09 Usain Bolt JAM 21-8-86  Berlin 16-ago-09 23,0 1,93 76 20,40 19,19
2 969 20 Tyson Gay USA 9-8-82 Shanghai 20-sep-09 271 1,83 73 21,80 655 1958
3 972 0,2 Asafa Powell JAM 11-11-82  Lausanne 2-sep-08 258 1,82 76 22,94 6,56 19,90
4 978 09 Nesta Carter JAM 10-11-85 Rieti 29-ago-10 24,8 178 70 22,09 654 2031
5 979 wr 01 Maurice Greene USA 23-7-74  Atenes 16-jun-99 249 176 80 25,83 639 1986
6 984 wr 07 Donovan Bailey CAN 16-12-67 Atlanta 27-jul-96 28,6 183 82 24,49 6,43 20,42
9,84 0,2 Bruny Surin CAN 12-7-67  Sevilla 22-ag0-99 321 1,80 81 25,00 645 2021
8 985 wr 12 LeroyBurrell USA 21-2-67  Lausanne 6-jul-94 27,4 1,83 82 24,49 6,41 20,12
9,85 0,6 Justin Gatlin # USA 10-2-82  Atenes 22-ago-04 225 1,85 79 23,08 6,45 19,86
9,85 1,7  Olusoji Fasuba NGR 9-7-84 Doha 12-may-06 219 1,75 78 25,47
11 986 wrR 12 CarlLewis USA 1-7-61  Téquio 25-ago-91 30,2 1,88 80 22,63 6,46 19,75
9,86 -04  Frank Fredericks NAM 2-10-67 Lausanne 3-jul-96 288 1,80 73 2253 647 19,68
9,86 1,8  Ato Boldon TRI 30-12-73  Walnhut 19-abr-98 24,3 176 75 2421 6,45 19,77
9,86 0,6 Francis Obikwelu POR 22-11-78  Atenes 22-ago-04 258 1,95 74 19,46 6,56 19,84
15 987 0,3 Linford Christie # GBR 2-4-60  Stuttgart 15-ago-93 33,4 1,89 77 2156 643 20,09
9,87 A -0,2 Obadele Thompson BAR 30-3-76  Johannesburg 11-sep-98 225 175 67 21,88 6,50 20,03
17 988 1,8  Shawn Crawford USA 14-1-78  Eugene 19-jun-04 26,4 181 75 22,89 6,47 19,79
9,88 10  Walter Dix USA 31-1-86  Nottwil 8-ago-10 245 175 80 26,12 659 19,69
9,88 09 Ryan Bailey USA 13-4-89 Rieti 29-ago-10 214 1,88 82 23,20 20,45
20 989 1,6  Travis Padgett USA 13-12-86  Eugene 28-jun-08 21,6 174 77 25,43 6,56 20,32
9,89 1,6  Darvis Patton USA 4-12-77 Eugene 28-jun-08 30,6 183 75 22,40 6,58 20,03
9,89 0,0 Richard Thompson TRI 7-6-85  Pequin 16-ago-08 23,2 1,88 80 22,63 6,51 20,18
9,89 -04  Yohan Blake JAM 26-12-89  London 13-ago-10 20,6 181 73 22,28
24 991 1,2 Dennis Mitchell # USA 20-2-66  Toquio 25-ago-91 255 1,74 69 22,79 6,42 20,20
991 0,9 Leonard Scott USA 19-1-80 Stuttgart 9-sep-06 26,7 1,81 84 25,64 6,46 20,34
9,91 -05 Derrick Atkinks BAH 5-1-84 Osaka 26-ago-07 237 1,85 84 2454 20,50
991 -0,2  Daniel Bailey ANT 9-9-86  Saint Denis 17-jul-09 229 178 77 24,30 6,54 20,81
28 992 0,3 Andre Cason USA 20-1-69  Stuttgart 15-ago-93 24,6 1,70 70 24,22 6,41 20,70
9,92 08  Jon Drummond USA 9-9-68 Indianapolis 12-jun-97 288 175 75 24,49 646 2003
9,92 0,2 Tim Montgomery # USA 28-1-75 Indianapolis 13-jun-97 224 178 73 23,04 6,43 20,52
992 A -0,2  Sean Ogunkoya NGR 28-12-77  Johannesburg 11-sep-98 20,7 1,80 86 26,54 652 2050
9,92 10 Tim Harden USA 27-1-74  Luzern 5-jul-99 255 178 77 24,30 6,43 20,54
33 993 AwrR 14 Calvin Smith USA 8-1-61 USAF Academy 3-jul-83 225 1,78 64 20,20 19,99
9,93 -06  Michael Marsh USA 4-8-67 Walnut 18-abr-92 247 178 68 21,46 657 1973
9,93 1,8 Patricj Johnson AUS 26-9-72  Mito 5-may-03 30,6 177 73 23,30
9,93 0,0 Churandy Martina AHO 3-7-84  Pequin 16-ago-08 241 1,70 70 24,22 6,72 19,82
9,93 1,1 Ivory Williams USA 2-5-85 Réthimno 20-jul-09 24,2 174 77 25,43 651 20,62
38 994 0,2 Davidson Ezinwa # NGR 22-11-71 Linz 4-jul-94 22,6 1,84 82 24,22 6,50 20,25
9,94 -02  Bernard Williams USA 19-1-78  Edmonton 5-ago-01 23,6 1,83 81 2419 656 A 20,01
9,94 1,7 Michael Rodgers USA 24-4-85 Eugene 7-jun-09 241 178 73 23,04 651 2024
41 995Aawr 03 JimHines USA 10-9-46 Ciudad de México 14-oct-68 22,1 183 81 24,19
995 A 1,9 Olapade Adeniken NGR 19-8-69 El Paso 16-abr-94 247 1,86 78 22,55 6,61 20,11
9,95 0,8 Vincent Henderson USA 20-10-72 Leverkusen 9-ago-98 258 174 74 24 44 6,57 20,17
9,95 18 Joshua"J.J." Johnson USA 10-5-76  Walnut 21-abr-02 26,0 191 91 2494 652 19,88
9,95 1,3 John Capel USA 27-10-78  Ziirich 15-ago-03 24,8 648 2017
9,95 06 Deji Aliu NGR 22-11-75 Abuja 12-0ct-03 279 187 75 21,45 6,53
9,95 1,6 Rodney Martin USA 22-12-82  Eugene 28-jun-08 255 1,80 73 22,53 6,75 19,99
9,95 -0,8  Trell Kimmons USA 13-7-85  Ziirich 19-ago-10 25,1 178 77 24,30 20,37
9,95 09 Mario Forsythe JAM 30-10-85 Rieti 29-ago-10 2438 173 68 22,72
50 9,96 01 MelLattany USA 10-8-59 Atenes - Ga 5-may-84 248 1,75 72 23,51 657 2021
9,96 12 Ray Stewart JAM 18-3-65  Toquio 25-ago-91 265 178 73 23,04 6,41 20,41
9,96 0,8 Kareen Streete-Thompson CAY-USA  30-3-73 Indianapolis 12-jun-97 242 183 84 25,08 653 2134
9,96 10  Marc Burns TRI 7-1-83  Port-of-Spain 25-jun-05 225 185 79 23,08
9,96 0,0 Walance Spearmon USA 24-12-84  Shanghai 28-sep-07 228 1,88 78 22,07 6,70 19,65
9,89 PROMIG 25,1 1,81 76,4 23,45 6,51 20,13
0,07 DESVIACIO ESTANDARD 2,8 0,06 5,3 1,53 0,08 0,37
10,05 100°
10,11 200° min 20,6 1,7 64,0 19,5 6,39 19,19
10,15 300° max 33,4 2,0 91,0 26,5 6,75 21,34
10,19  400°
U.S.A. 27 atletes
Nigéria 6
Jamaica 4
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Ranquing Mundial de tots els temps 100 m Dones
tancat el 30-SET-10

Marca Vent Atleta Pais Naix. Lloc Data  Edat Alcada Pes ind. M.C. 60m 200 m
1 1049 Wwr 00 Florence 6riffith-Joyner USA 21-12-59  Indianapolis 16-jul-88 28,6 1,70 57 19,72 21,34
2 10,64 1,2 Carmelita Jeter USA 24-11-79  Shanghai 20-sep-09 29,8 1,63 53 19,95 7,02 22,47
3 10,65 4 11 Marion Jones # USA 12-10-75 Johanesburgo 12-sep-98 22,9 1,78 68 21,46 695 2162A
4 10,73 2,0 Christine Arron FRA 13-9-73  Budapest 19-ago-98 249 1,78 64 20,20 7,00 22,26
10,73 0,1  Shelly-Ann Fraser JAM 27-12-86 Berlin 17-ago-09 22,7 1,60 52 20,31 22,15
6 10,74 1,3 Merlene Ottey JAM 10-5-65 Mila 7-sep-96 314 173 59 19,71 6,96 21,64
7 10,75 0,4 Kerron Stewart JAM 16-4-84 Roma 10-jul-09 25,2 1,75 61 19,92 714 21,99
8 10,76 WwWR 17 Evelyn Ashford USA 15-4-57  Ziirich 22-ago-84 274 1,65 56 20,57 715 21,83
9 1077 0,9 IrinaPrivalova RUS 22-11-68 Lausanne 6-jul-94 256 1,74 63 20,81 6,92 21,87
10,77 0,7 Ivet Lalova BUL 18-5-84  Plovdiv 19-jun-04 201 1,66 52 18,87 7.21 22,51
11 10,78 A 1,0 Dawn Sowell USA 27-3-66  Provo 3-jun-89 232 1,70 51 17,65 716 23,11
10,78 1,8 Torri Edwards USA 31-1-77 Eugene 28-jun-08 314 1,63 52 1957 7.10 22,50
10,78 0,8 Veronica Campbell-Brown JAM 15-5-82  Eugene 3-jul-10 28,2 1,63 61 22,96 7,09 22,39
14 10,79 0,0 LiXuemei CHN 5-1-77  Shanghai 18-0ct-97 20,8 7.28 22,01
10,79 -0,1 Inger Miller USA 12-6-72  Sevilla 22-ago-99 27,2 1,63 55 20,70 6,94 2177
16 1081 wrR 1,7 Marlies Gohr GDR 21-3-58 Berlin 8-jun-83 252 1,65 54 19,83 7,07 21,74
17 10,82 -10 Gail Devers USA 19-11-66  Barcelona 1-ago-92 25,7 1,62 52 19,81 6,95 22,71
10,82 04 Gwen Torrence USA 12-6-65 Paris 3-sep-94 29,2 1,70 57 19,72 7,02 21,72
10,82 -0,3  Zhanna Pintusevich-Block UKR 6-7-72 Edmonton 6-ago-01 291 1,64 62 23,05 697 2217 A
10,82 -0,7 Sherrone Simpson JAM 12-8-84 Kington (JAM)  24-jun-06 21,9 1,60 50 19,53 22,70
21 10,83 1,7 Marita Koch GDR 18-2-57 Berlin 8-jun-83 26,3 1,71 64 21,89 7,04 21,71
10,83 0,0 Sheila Echols USA 2-10-64 Indianapolis 16-jul-88 23,8 1,65 52 19,10 7,22 22,90
10,83 -1,0  Juliet Cuthbert JAM 9-4-64 Barcelona 1-ago-92 28,3 1,60 52 20,31 7,09 21,75
10,83 0,1 Ekaterini Thdnou # GRE 1-2-75  Sevilla 22-ago-99 24,6 1,65 61 22,41 6,96 24,46
25 10,84 1,3 Chioma Ajunwa # NGR 25-12-70 Lagos 11-abr-92 21,3 7,02
10,84 19 Chandra Sturrup BAH 12-9-71 Lausanne 5-jul-05 33,8 1,63 55 20,70 7,05 22,33
10,84 18 Kelly-Ann Baptiste TRI 14-10-86  Clermont 5-jun-10 237 1,60 54 21,09 713 22,60
28 10,85 2,0 Anelia Nuneva BUL 30-6-62 Sofia 2-sep-88 26,2 167 57 20,44 7,03 22,01
10,85 1,0 MunalLee USA 30-10-81 Eugene 28-jun-08 26,7 1,72 50 16,90 711 22,01
30 10,86 0,6 Silke Gladisch/Méller GDR 20-6-64 Potsdam 20-ago-87 23,2 1,68 59 20,90 7,04 21,74
10,86 0,0 Diane Williams USA 14-12-60 Indianapolis 16-jul-88 27,6 1,63 56 21,08 7.24 22,60
10,86 1,2 Chryste Gaines USA 14-9-70  Monaco 14-sep-03 33,0 1,70 57 19,72 712 22,81
33 10,87 0,7 Sherone Simpson JAM 12-8-84 Kingston 28-jun-08 23,9 173 58 19,38 22,00
34 10,88 0,4 Lauryn Williams USA 11-9-83  Atenes 21-ago-04 210 159 50 19,78 7,22 22,46
35 10,89 1,8 Katrin Krabbe # GDR 22-11-69 Berlin 20-jul-88 18,7 1,82 69 20,83 7,06 21,95
10,89 0,0 Liu Xiaomei CHN 11-1-72  Shanghai 18-0ct-97 25,8 1,68 57 20,20 22,36
37 10,90 14 Glory Alozie NGR / ESP  30-12-77 La Laguna 5-jun-99 214 155 51 21,23 7,20 23,09
10,90 1,8  Shalonda Solomon USA 19-12-85 Clermont 5-jun-10 245 1,69 55 19,26 7,20 22,36
39 1091 0,2 Heike Drechsler GDR 16-12-64  Moscou 6-jul-86 216 1,81 70 21,37 7,25 21,71
1091 11 Savatheda Fynes BAH 17-10-74  Lausanne 2-jul-99 247 1,65 58 21,30 7,01 22,32
10,91 15 Debbie Ferguson BAH 16-1-76  Manchester 27-jul-02 265 1,70 57 19,72 7.24 22,19
42 10,92 0,0 Alice Brown USA 20-9-60 Indianapolis 16-jul-88 27,8 159 59 23,34 711 22,39
10,92 11 D'Andre Hill USA 19-4-73  Atlanta 15-jun-96 23,2 1,63 54 20,32 7,21 22,49
10,92 0,1 VYuliya Nesterenko BLR 15-6-79 Atenes 21-ago-04 252 1,73 61 20,38 7.10 23,26
45 10,93 18 Ewa Kasprzyk POL 7-9-57 Grudziadz 27-jun-86 28,8 1,64 53 19,71 22,13
10,93 10 Tayna Lawrence JAM 17-9-75 Bruselas 30-ago-02 27,0 1,63 61 22,96 721 22,84
10,93 15  Allyson Felix USA 18-11-85 Doha 9-may-08 225 1,68 57 20,20 7.32 21,81
10,93 1,0 Marshevet Hooker USA 25-9-84 Eugene 28-jun-08 23,8 1,75 67 21,88 22,70
49 10,94 10 Carlette Guidry USA 4-9-68 Nova York 14-jun-91 22,8 1,68 50 17,72 7.12 22,24
10,94 17
10,83 PROMIG 25,5 1,67 57,1 20,39 7,10 22,30
0,09 DESVIACIO ESTANDARD 3.4 0,06 5,3 1,33 0,10 0,55
11,07 100° min 18,7
11,17 200° max 33,8
11,24 300°
U.S.A. 19 atletes
Jamaica 8
6.D.R. 6
Bahames 4
Franga 3
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Ranquing Mundial de tots els temps 400 m Homes
tancat el 30-SET-10

Marca  Atleta Pais Naix. Lloc Data Edat Alcada Pes ind. M.C. 100m 200m 300m 800m
1 43118  Michael Johnson USA  13-9-67 Sevilla 26-ago-99 32,0 1,85 78 22,8 10,09 19,32 3085
2 4329  Harry Reynolds # USA 8-6-64 Ziirich 17-ago-88 24,2 193 84 22,6 20,46 32,05
3 4345  Jeremy Wariner USA 31-1-84 Osaka 31-ago-07 23,6 1,88 67 19,0 1052 20,19 3158
4 4350  Quincy Watts USA  19-6-70 Barcelona 5-ago-92 22,1 1,90 88 24,4 10,30 2050 32,07
5 4375 LaShawn Merritt USA  27-6-86 Pequin 21-ago-08 22,2 1,88 82 23,2 1047 1998 31,31
6 43,81  Danny Everett USA 1-11-66 New Orleans, LA 26-jun-92 25,7 187 68 194 20,08 3148 1:4955
7 43,86 A LeeEvans USA  25-2-47 Ciudad de México  18-oct-68 21,7 1,80 79 24,4
8 4387  Stevelewis USA  16-5-69 Seiil 28-sep-88 19,4 1,88 84 23,8 10,68 20,84 32,72
9 4397 A Larry James USA  6-11-47 Mexic 18-oct-68 21,0
10 44,05 Angelo Taylor USA 29-12-78 Indianapolis, IN 23-jun-07 285 1,88 84 238 20,60 32,67
11 4409  Alvin Harrison # USA  20-1-74 Atlanta, GA 19-jun-96 22,4 1,88 80 22,6 20,41 32,00
4409  Jerome Young # USA  14-8-76 New Orleans, LA 21-jun-98 219 181 79 241 20,41
13 44,10  Gary Kikaya cob 4-2-80 Stuttgart 9-sep-06 26,6 1,85 76 222
14 44,13  Derek Mills USA 9-7-72 Eugene, OR 4-jun-95 229 1,75 68 22,2 20,94
15 4414 Roberto Herndndez CUB 6-3-67 Sevilla 30-may-90 23,2 1,79 74 231 20,24 3148
16 44,15  Anthuan Maybank USA 30-12-69 Lausanne 3-jul-96 265 1,88 81 229 20,41 3161
17 44,16  Otis Harris USA  30-6-82 Atenes 23-ago-04 22,2 1,86 77 22,3 32,24
18 44,17  Innocent Egbunike NGR  30-11-61 Ziirich 19-ago-87 25,7 174 68 225 1015 20,42
19 44,18  Samson Kitur KEN  25-2-66 Barcelona 3-ago-92 265 182 75 22,6 1054 21,14 1:47 53
20 44,20 A Charles Gitonga KEN 5-10-71 Nairobi 29-jun-96 248 1,75 65 21,2 20,63
21 4421  TIan Morris TRI  30-11-61 Barcelona 3-ago-92 307 175 65 21,2 20,71 32,27
4421  Antonio Pettigrew USA  3-11-67 Nassau 26-may-99 31,6 183 76 22,7 1042 2038 3215
23 44,26 Alberto Juantorena CUB 3-12-50 Montréal 29-jul-76 257 1,88 84 238 1:43 44
24 4427 Alonzo Babers USA  31-10-61 Los Angeles, CA 8-ago-84 228 1,88 70 19,8
44,27  Darold Williamson USA  19-2-83 Sacramento, CA 10-jun-05 22,3 1,88 77 218 2091
26 4428  Andrew Valmon USA 1-1-65 Eugene, OR 19-jun-93 285 1,86 78 225 2114 32,04 15058
4428  Tyree Washington USA  28-8-76 Los Angeles, CA 12-may-01 247 1,85 84 245 20,09
28 4429  Derrick Brew USA 28-12-77 Atenes, GA 16-may-99 214 1,85 82 24,0 20,42
4429 Sanderlei Claro Parrela BRA 7-10-74 Sevilla 26-ago-99 249 1,94 77 205 10,61 20,60 32,10 1:46,34
30 44,30  Gabriel Tiacoh CIV  10-9-63 Indianapolis, IN 7-jun-86 22,8 1,80 75 231
31 4430  Lamont Smith USA 11-12-72 Atlanta, GA 19-jun-96 235 1,88 73 20,7 20,38 32,18
32 4431  Alejandro Cdrdenas MEX 4-9-74  Sevilla 26-ago-99 25,0 1,86 73 21,1 1044 2063 3211
33 4433 Thomas Schénlebe GER 6-8-65 Roma 3-sep-87 221 1,85 76 22,2 1098 20,48 1.57,7
34 4434  Darnell Hall USA  26-9-71 Lausanne 5-jul-95 23,8 1,83 78 233 2103 3257
35 4435  Andrew Rock USA  23-1-82 Helsinki 12-ago-05 23,6 1,88 75 21,2
36 44,36  Iwan Thomas GBR 5-1-74  Birmingham 13-jul-97 235 1,88 80 22,6 20,87 32,08
37 4437  Roger Black GBR  31-3-66 Lausanne 3-jul-96 30,3 1,90 79 219 1048 2056 32,08 1:521
44,37 Davis Kamoga UGA 17-7-68 Atenes 5-ago-97 29,1 1,80 73 225
4437  Mark Richardson GBR  26-7-72 Oslo 9-jul-98 26,0 1,78 74 234 1035 2062 3187 1:559
40 4438  Darren Clark AUS 6-9-65  Seil 26-sep-88 23,1 178 76 24,0 10,47 20,49 3188
41 44,40  Fred Newhouse USA  8-11-48 Montréal 29-jul-76 27,7
44,40  Chris Brown BAH 15-10-78 Oslo 6-jun-08 29,7 1,78 68 215 21,05 1:49,54
44 40 Jermaine Gonzales JAM  26-11-84 Monaco 22-jul-10 25,7 1,90 72 19,9
44 4441 A Ron Freeman USA 12-6-47 Meéxic 18-oct-68 214
45 4443 A Ezra Sambu KEN 4-9-78 Nairobi 26-jul-03 249 1,75 70 229
46 4444  Tyler Christopher CAN  3-10-83 Helsinki 12-ago-05 219 1,88 80 22,6 20,50
47 4445 A Ronnie Ray USA 2-1-54  Meéxic 18-oct-75 21,8
4445  Darrell Robinson USA 23-12-63 Westwood, CA 17-may-86 22,4 1,86 66 19,1 20,44
4445  Avard Moncur BAH 2-11-78 Madrid 7-jul-01 227 1,96 82 213
4445  Leonard Byrd USA  17-3-75 Belém 5-may-02 27,2 1,78 64 20,2
44,17 PROMIG 24,7 1,85 76 22,25 10,46 20,53 31,97 1:50,30
0,30 DESVIACIO ESTANDARD 3,0 0,05 6 1,44 0,22 0,36 0,44 0:04,49
44,67  100° min 19,4 1,7 64,0 19,0 10,1 19,3 30,9 1:43,44
44,93  200° max 32,0 20 88,0 245 11,0 21,1 32,7 1:57,70
45,19  300°

U.S.A. 29 atletes
Gran Bretanya - Kenya 3
Bahames - Cuba 2
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Ranquing Mundial de tots els temps 400 m Dones
tancat el 30-SET-10

Marca  Atleta Pais Naix.  Lloc Data Edat Alcada Pes ind. M.C. 100m 200m 300m 800m
1 4760 Marita Koch GDR  18-2-57 Canberra 6-oct-85 286 1,71 64 21,89 1083 2171
2 47,99  Jarmila Kratochvilovd CZE  26-1-51 Helsinki 10-ago-83 32,6 1,70 64 22,15 11,09 2197 1.53,28
3 4825 Marie-José Pérec FRA 9-5-68 Atlanta, GA 29-jul-96 28,2 1,80 60 18,52 1096 2199 36,81
4 4827  Olga Vladykina-Bryzgina UKR  30-6-63 Canberra 6-oct-85 22,3 173 68 22,72 22,44
5 4859 Tatdna Kocembovd CZE 2-5-62  Helsinki 10-ago-83 21,3 1,69 55 19,26 11,31 2250
6 48,63 Cathy Freeman AUS  16-2-73 Aftlanta, GA 29-jul-96 235 1,64 52 19,33 1124 2225 3643
7 48,70  Sanya Richards USA  26-2-85 Atenes 16-sep-06 21,6 173 61 20,38 1097 2231 356
8 48,83 Valerie Brisco-Hooks USA 6-7-60 Los Angeles, CA 6-ago-84 241 170 61 2111 1099 2181
9 4889  AnaGuevara MEX  4-3-77 Paris Saint-Denis 27-ago-03 26,5 173 61 20,38 2378 3530 2:01,12
10 49,05 Chandra Cheeseborough USA  16-1-59 Los Angeles, CA 6-ago-84 25,6 1,65 59 21,67 1113 2199
11 49,07  Tonique Williams-Darling BAH  17-1-76 Berlin 12-sep-04 287 1,68 59 20,90 22,77 3574
12 49,10 Falilat Ogunkoya NGR  12-5-68 Atlanta, GA 29-jul-96 28,2 1,68 66 23,38 1,19 2282 2:07,08
13 4911 Olga V. Nazarova # RUS 1-6-65  Seiil 25-sep-88 23,3 1,68 55 19,49 22,68
14 4919  Mariya Kulchunova-Pinigina UKR 9-2-58 Helsinki 10-ago-83 255 1,72 59 19,94 22,80
15 49,24  Sabine Busch GDR  21-11-62  Erfurt 2-jun-84 215 177 66 21,07
16 49,28 Irena Szewinska POL  24-5-46 Montréal 29-jul-76 30,2 176 63 20,34 113 2221
49,28  Pauline Davis-Thompson BAH 9-7-66 Atlanta, GA 29-jul-96 301 1,68 57 20,20 1114 2244 3650
18 49,29  Charity Opara # N6R  20-5-72 Roma 14-jul-98 26,2 1,70 60 20,76 1146 22,60
49,29  Antonina Krivoshapka RUS  21-7-87 Cheboksary 23-jul-09 22,0 24,28 36,38
20 49,30 Petra Miiller-Schersing GDR  18-7-65 Jena 3-jun-88 22,9 1,80 64 19,75 22,61
49,30  Lorraine Fenton JAM  8-9-73 Monaco 19-jul-02 28,9 174 59 19,49 11,73 22,63 36,00
22 49,32  Shericka Williams JAM  17-9-85 Berlin 18-ago-09 23,9 1,70 64 22,15 11,34 225
23 49,40  Jearl Miles Clark USA 4-9-66 Indianapolis, IN  14-jun-97 30,8 1,70 60 20,76 11,78 2303 3614 1:56,43
24 4942  Grit Breuer # GER  16-2-72  Toquio 27-ago-91 195 1,66 61 22,14 1113 2245
25 49,43  Kathy Smallwood-Cook GBR 3-5-60 Los Angeles, CA 6-ago-84 243 1,80 67 20,68 1110 22,13
49,43 A Fatima Yusuf NGR 2-5-71 Harare 15-sep-95 244 1,80 64 19,75 1169 2284 3625 2:1456
27 4947  Aelita Yurchenko UKR 1-1-65  Moscou 4-sep-88 237 1,65 54 19,83 22,67
28 49,49  Olga Zaytseva RUS 10-11-84 Tula 16-jul-06 21,7 1,76 67 21,63 22,67
29 4953  Vanya Stambolova # BUL 28-11-83 Rieti 27-ago-06 22,8 1,75 53 17,31
4953  Novlene Williams JAM  26-4-82 Shanghai 23-sep-06 244 1,70 57 19,72 23,39
31 4956  Barbel Wackel GDR  21-3-55 Erfurt 30-may-82 27,2 174 62 20,48 1095 22,01
4956  Monique Hennagan USA  26-5-76 Sacramento, CA 17-jul-04 28,2 173 57 19,05 11,32 2297 3652 2025
33 4957  Grace Jackson JAM  14-6-61 Nice 10-jul-88 271 1,83 62 18,51 11,08 21,72 36,36
34 4958  Dagmar Neubauer GDR 3-6-62  Erfurt 2-jun-84 220 1,70 58 20,07 22,87
35 4959  Marion Jones USA 12-10-75 Walnut, CA 16-abr-00 245 1,78 64 20,20 1065 2162
4959  Katharine Merry GBR  21-9-74 Atenes 11-jun-01 26,7 1,70 61 2111 11,34 22,76 36,00
37 49,61 AnaFidelia Quirot CUB  23-3-63 L'Habana 5-ago-91 284 1,65 59 21,67 23,07 1:54 44
49,61  Christine Ohuruogu GBR  17-5-84 Osaka 29-ago-07 233 1,75 70 22,86 1190 23,40
39 49,64 Gwen Torrence USA  12-6-65 Nice 15-jul-92 271 1,70 57 19,72 1086 21,72
49,64  Ximena Restrepo COL  10-3-69 Barcelona 5-ago-92 234 1,75 58 18,94 1154 2292
49,64  Deedee Trotter USA  8-12-82 Indianapolis, IN  23-jun-07 246 1,78 60 18,94 1165 2304 358
49,64  Debbie Dunn USA  26-3-78 Des Moines, IA  26-jun-10 32,3 1,68 57 20,20 1182 2273
43 49,65 Natalya Nazarova RUS 26-5-79 Tula 31-jul-04 25,2 1,68 57 20,20 1157 2301 3644
49,65  Nicola Sanders GBR  23-6-82 Osaka 29-ago-07 25,2 171 59 20,18 1215 2331 3617
45 49,66  Christina Brehmer-Lathan GDR  28-2-58 Moscou 28-jul-80 22,4 1,68 64 22,68 11,18 22,61
49,66 Lillie Leatherwood USA 6-7-64 Nova York 15-jun-91 27,0 1,68 57 20,20 11,74 2238 3615 2:1555
47 49,67 Sandra Myers ESP  9-1-61 Oslo 6-jul-91 30,5 1,70 62 21,45 11,06 22,38
48 49,70  Allyson Felix USA  18-11-85 Estocolm 7-ago-07 217 1,68 57 20,20 11,67 2181 3633
49 4974  AnjaRiicker GER  20-12-72  Sevilla 26-ago-99 26,7 174 56 18,50 12,00 2334 3621
50 49,75 Gaby Bussmann FRG  8-10-59 Helsinki 10-ago-83 239 1,70 56 19,38 23,15 1:59,39
49,28 PROMIG 25,5 1,72 60 20,43 11,33 22,61 36,16 2:02,71
0,48 DESVIACIO ESTANDARD 3,1 0,05 4 1,28 0,37 056 0,36 0:08,18
50,34 100° min 19,5
50,98 200° max 32,6
51,30 300°

U.S.A. 11 atletas
Alemanya 9
Rissia - Jamaica - GBR 4
Nigéria - Ucraina 3
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4. CARACTERISTIQUES DELS VELOCISTES

Les edats optimes per a l'assoliment del maxim rendiment aixi com les caracteristiques
antropometriques senzilles (mitjanes dels 50 millors atletes de tots els temps fins 30-set-2010) soén les
seglients:

Edat Alcada Pes Index M.C.
(anys) (m) Ko (Kg/m?)
HOMES
100m 25+3 1.81 + 0.06 76+5 234+ 15
200m 24+3 1.83 + 0.06 77+6 230+ 1.9
400m 25+3 1.85 + 0.05 76+6 222+ 1.4
DONES
100m 25+3 1.67 £ 0.06 57+5 204+1.3
200m 25+3 1.71 £ 0.06 59+ 5 202+ 1.3
400m 25+3 1.72 £ 0.05 60 + 4 204+ 1.3

Figura 16. Michael Johnson Figura 17. Marion Jones
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