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Analisamos a sua técnica de sprint a velocidade maxima, filmada em camara lenta.

| O seuresumo

Em cada exercicio, o semaforo resume o que observamos. Abaixo explicamos, em linguagem simples, o que
esta bem, o que podemos melhorar e onde focar o treino.

® Bom ® A acompanhar ® Atrabalhar ® Semreferéncia

Sprint: velocidade maxima ® A acompanhar

O movimento esta globalmente bem, com alguns pontos a melhorar que se podem trabalhar com
treino.

® O QUE ESTA BEM ® O QUE PODEMOS MELHORAR ® FOCOS DE TREINO SUGERIDOS

e Postura do tronco: dentro do o A técnica de sprint mostra e Treino técnico de sprint

esperado.

Notas do profissional

varios padrées que podem
ser melhorados.

A pontuacao técnica do
sprint esta acima da média
de referéncia.

O tronco e os ombros rodam
demasiado durante a corrida.

A zona lombar arqueia
demasiado enquanto a perna
vem a frente.

O pé toca no chao
demasiado a frente do corpo,
0 que trava a corrida.

Relatério de exemplo com dados ficticios.

dirigido aos itens
assinalados, com
fortalecimento dos
isquiotibiais e do core.

Reavaliar apds um bloco de
treino técnico de sprint para
acompanhar a evolucao.

Esta avaliacao por video é um rastreio do movimento e nao constitui um diagndstico. Os resultados devem ser interpretados
pelo profissional de saude, em conjunto com a avaliagao clinica.
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TAREFA 1 DE 1

Sprint: velocidade maxima ® Aacompanhar

Sprint de 35 m filmado em camara lenta na zona de velocidade maxima (25-30 m). Base da pontuagao S-MAS (12
itens) e dos angulos no contacto do pé.

QUALIDADE DA CAPTURA
Ciclos validos: D 3 - Detegcao 100 % - 240 fps

® Vista lateral: avaliada s6 a perna DIREITA (lado virado para a camara); a perna do outro lado nao é visivel e nao foi avaliada.

I Avaliacao do sprint (S-MAS)
Sprint Mechanics Assessment Score: 12 padrbes técnicos observados no video, cada um pontuado O (adequado) ou 1 (a

melhorar). Quanto mais baixa a pontuacao, melhor a mecanica.

PONTUAQAO TOTAL T-SCORE CATEGORIA
3/12 ® 47 ® Médio

Referéncia: Futebolistas de elite (M): 3,8 + 2,5

Pontuacdes mais altas associam-se a maior risco de lesao dos isquiotibiais: cada ponto adicional  +33 % de risco;
ponto de corte de 5,5 pontos (Bramah 2025).

Item Pontos Medido Origem
SAIDA DO PE (TOE-OFF)

Extensao excessiva da perna de tras o0 31° revisto
PROJECGAO VERTICAL MAXIMA (VOO)

"Back kick" do calcanhar o0 -10° revisto
Rotacao do tronco o1l — revisto
FIM DA OSCILAGCAO

Pouca separacao das coxas no fim da oscilacao e0 6° revisto
Extensdo lombar na oscilagao ol — revisto

CONTACTO COM O CHAO

Tronco inclinado para a frente e0 12° revisto
Extensao lombar no contacto o0 — revisto
Joelho de tras atrasado no contacto o0 40° revisto
Pé muito a frente do centro de massa o1 26 % revisto
Tibia inclinada a frente no contacto e0 -6° revisto
Inclinagao do pé no contacto o0 -12° revisto

APOIO MEDIO
"Afundamento" no apoio médio o0 31° revisto

0 = padrao adequado - 1 = padrao a melhorar - auto = sugestao automatica - revisto = confirmado pelo profissional
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| Resultados

Métrica Direita Esquerda Assimetria Referéncia

LSI-D-E
Inclinagao do tronco no contacto ® 12° — =< 15°
~ Bramah 2024 (item qualitativo >15°)
Distancia do pé ao centro de ® 26 % =+0,2 — — Sem norma 2D: comparar lados e
massa = evolugao

Bramah 2024 (item qualitativo)

Angulo da tibia no contacto = ®-5°:0;3 — — Sem norma 2D: comparar lados e
evolugao
Bramah 2024 (item qualitativo)

Tempo de contacto no sprint = ® 101 ms = — — Acompanhar a evolucdo
0,1

@ dentro da referéncia @ limitrofe @ fora da referéncia @ sem norma (comparar lados)

~ sem norma 2D fidvel: comparar lados e acompanhar no tempo
Valores: média + DP das repeti¢cdes/ciclos validos.

I Direita vs esquerda

@ Direita (@ Esquerda Faixa de referéncia
Distancia do pé ao centro de massa = Angulo da tibia no contacto = Tempo de contacto no sprint =
_50 —
30 26 % 0 150
-2 101 ms
20 100
-4
10 50
-6
0 = -8 0 =
De E De E De E

| Posicdes-chave
Vista lateral, reconstruida a partir das articulagdes detetadas (sem fotografia).

Sprint: contacto com o chao Perna direita Sprint: ponto mais alto do voo Perna direita

@ Distancia do pé ao centro de massa - D: 26 %

® Angulo da tibia no contacto - D: -6°
® Inclinacao do tronco no contacto - D: 12°
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Sprint: saida do pé Perna direita
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Métodos e referéncias

I Como foi feita a avaliacao

A avaliacao foi feita com video 2D gravado num iPhone. Um modelo de estimativa de pose deteta automaticamente as
articulagdes em cada fotograma; angulos, distancias e tempos resultam da média das repeticdes ou ciclos validos de
cada lado. As curvas mostram a média + desvio-padrao normalizada a 0-100 % da repeticao ou do ciclo (ou em
milissegundos apds o contacto).

| Limitagoes

Os angulos medidos em 2D sao projegoes no plano da camara e dependem do alinhamento e da distancia da camara,
da roupa e da iluminacao. Face a analise 3D de referéncia, o erro tipico da estimativa de pose 2D é de 4-7° (Stenum
2021). Diferencgas entre avaliagdes menores do que o erro de medida devem ser interpretadas com cautela.

0§ Como ler os resultados

Semaforo: verde = dentro da referéncia; ambar = limitrofe, a acompanhar; vermelho = fora da referéncia, a trabalhar;
cinzento = sem norma 2D fidvel — comparar os dois lados e acompanhar ao longo do tempo. A assimetria é dada pelo
indice de simetria entre membros (LS| = lado menor + lado maior x 100 %) ou pela diferenca direita — esquerda.

Referéncias: valores sem marca sao normas publicadas; * = limiar proposto a partir de médias + desvio-padrao ou do
erro de medida publicados (a validar clinicamente); ~ = sem norma 2D fidvel. As referéncias dependem do sexo e do
perfil (atleta ou populagao geral).

Esta avaliagcao € um rastreio do movimento e nao um diagndstico. Os resultados devem ser interpretados
pelo profissional de saude em conjunto com a histoéria clinica e o exame fisico.
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