1. Alturas e Distancias das Barreiras
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BARREIRAS

As corridas de barreiras sao essencialmente uma prova de velocidade em que
os atletas tém de transpor uma série de barreiras, cujo numero, altura e distancia
entre elas, estdo pré-determinados em funcdo da distancia da prova, escaldo
etario e sexo dos atletas.
Assim, é fundamental para o treinador ter o conhecimento das provas de

barreiras que existem nos varios escaldes etarios.

Distancias e alturas oficias das Provas de Barreiras

Escalao Sex | Distancia | Barr. | Altura Dist/barr. | Dist.12 b. | Dist. meta
Benjamins | F 60 metros | 6 0.76m | 7.00m 12.00m [ 13.00 m
Benjamins | M 60 metros | 6 0.76m | 7.50m 12.00m [ 10.50 m
Infantis F 60 metros | 6 0.76 m 7.00 m 12.00 m 13.00 m
Infantis M 60 metros | 6 0.76 m 7.50 m 12.00 m 10.50 m
Iniciados F 80 metros | 8 0.76m |8.00m 12.00 m 12.00 m
Iniciados M 100 metros | 10 0.84m |850m 13.00 m 10.50 m
Iniciados F 250 metros | 6 0.76m [35.00m |35.00m |40.00m
Iniciados M 250 metros | 6 0.76m [35.00m |35.00m |40.00m
Juvenis F 100 metros | 10 0.76 m |850m 13.00 m 10.50 m
Juvenis M 110 metros | 10 0.914m |9.14m 13.72 m 14.02 m
Juvenis F 300 metros | 7 0.76m |35.00m |50.00m |40.00m
Juvenis M 300 metros | 7 0.84m |3500m |50.00m |40.00m
Juniores F 100 metros | 10 0.84m |850m 13.00 m 10.50 m
Juniores M 110 metros | 10 1.067m |9.14m 13.72 m 14.02 m
Juniores F 400 metros | 10 0.76m [35.00m |[45.00m |40.00m
Juniores M 400 metros | 10 0.914m |35.00m |45.00m |40.00m
Seniores F 100 metros | 10 0.84m |850m 13.00 m 10.50 m
Seniores M 110 metros | 10 1.067m |9.14m 13.72 m 14.02 m
Seniores F 400 metros | 10 0.76m [35.00m |[45.00m |40.00m
Seniores M 400 metros | 10 0.914m [35.00m |[45.00m |40.00m
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Adaptacao das alturas e distancias das barreiras nos escaldes jovens

As distancias e alturas das barreiras para os escaldes mais jovens que
apresentamos no quadro, sdo distancias oficiais essencialmente para as provas
de ambito nacional.

Contudo, nestes escalbes, sdo muito poucos os atletas que competem em
provas nacionais, pois a grande maioria dos atletas compete apenas a nivel
distrital.

As Associagdes Distritais tém a possibilidade de adaptar as distancias e as
alturas das barreiras, nas provas de ambito distrital da sua responsabilidade.
Este aspecto é fundamental para uma aprendizagem correcta dos aspectos
técnicos mais importantes nas corridas de barreiras — Velocidade e Ritmo entre
as barreiras e uma Transposicao rapida das barreiras.

Durante a fase de crescimento dos jovens, as diferencas de maturagédo e de
desenvolvimento podem ser muito acentuadas. Isso significa que dois jovens da
mesma idade, e por isso do mesmo escalédo etario, podem ter estar numa fase
de maturacdo completamente diferente, 0 que implica consequéncias na forma
como cada um se consegue adaptar as diferentes situacdes do treino e da
competigéao.

A experiéncia tem mostrado que as distancias oficiais para as provas de
barreiras podem estar correctas para os jovens que competem a nivel nacional,
pois trata-se apenas dos melhores atletas de cada Associacao Distrital, mas nédo
se adaptam a grande maioria dos jovens que compete a nivel regional nos
escaldes de Benjamins, Infantis e Iniciados.

Quando a distancias entre as barreiras é demasiado longa para um jovem, isso
forca-o a alongar demasiado as passadas de corrida, perdendo velocidade e
ritmo entre as barreiras.

Quando a altura das barreiras é demasiado alta para um jovem, isso obriga-o a
“saltar” a barreira, originando uma série de erros técnicos durante a fase da
transposigao.

Assim, todas as AssociagOes Distritais devem procurar solugdes, que permitam
uma adaptacdo das distdncias e alturas das barreiras as caracteristicas
especificas das diferentes fases de desenvolvimento dos jovens atletas.

Como exemplo apresentamos uma alternativa ja testada com sucesso na
Associacao de Atletismo da Madeira.
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Benjamins (Masculinos e Femininos)

- Distancia da Prova: 40 metros barreiras.

- Partida de pé.

- Distancia a 12 barreira: 11 metros.

- Distancia entre barreiras: 6 metros.

- N2 de barreiras: 5.

- Altura das barreiras: 0,50 metros.

NOTA: Estas distancias e alturas sdo utilizadas durante toda a época neste
escaldo etario.

Infantis (Masculinos e Femininos)

- Distancia da Prova: 50 metros barreiras.

- Partida de blocos.

- Distancia a 12 barreira: 11 metros.

- Distancia entre barreiras: 7 metros.

- N2 de barreiras: 5.

- Altura das barreiras: 0,65 metros.

NOTA: Estas distancias e alturas sao utilizadas até Abril, e depois utilizam-se as
distancias oficiais.

Iniciados (60 metros barreiras)

No escalao de Iniciados utilizam-se as alturas oficiais, assim como a distancia
até a 12 barreira e o nimero de barreiras, alterando-se apenas a distancia entre
as barreiras, retirando-se 0,50 metros a distancia oficial (fica 7,50m para as
raparigas e 8,00m para os rapazes), isto sé até Fevereiro, passando depois a
serem utilizadas as distancias oficiais.

2. A importancia do treino de barreiras na formacao do jovem

O treino sistematico das barreiras na etapa de iniciacao e formacao desportiva, é
essencial para o desenvolvimento desportivo dos jovens atletas, ndo s6 para
futuros barreiristas, mas também para atletas de todas as outras disciplinas, pois
através do treino das barreiras é possivel desenvolver as capacidades fisicas
mais importantes para uma etapa de formagao, tais como:

- VELOCIDADE

- RITMO

- FORGCA RAPIDA

-  COORDENAGAO MOTORA
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Para que o treino das barreiras seja efectivamente um meio excelente a
disposigado dos treinadores para o desenvolvimento das capacidades dos seus
atletas, ha que ter em consideracao alguns aspectos fundamentais no treino
desta disciplina.

1 — As corridas de barreiras sdo essencialmente uma prova de ritmo e de
velocidade, pelo que a maior parte das situagbes de treino devem proporcionar
aos atletas transporem as barreiras numa velocidade elevada e no que respeita
aos escaldes de formacao, em ritmos muito variados.

A importdncia da utilizacdo de ritmos cariados entre as barreiras esta
relacionada com dois aspectos fundamentais numa etapa de formagédo, o
desenvolvimento da coordenagdo motora e a melhoria dos aspectos técnicos da
transposicdo das barreiras, quer com a perna esquerda de ataque, quer com a
perna direita de ataque. Transpor as barreiras com ambas as pernas, para além
da riqueza a nivel coordenativo, vai ser fundamental para um futuro atleta de 400
metros barreiras, em que tera de saber transpor bem as barreiras utilizando as
duas pernas de ataque.

2 — Quando o ritmo entre as barreiras é realizado com um numero de passadas
entre barreiras par (por exemplo 2, 4 ou 6 passadas de corrida), a perna de
ataque muda em cada barreira. Quando o ritmo entre barreiras é realizado com
um numero impar de passadas (por exemplo 1, 3, 5 ou 7 passadas de corrida), a
perna de ataque € sempre a mesma em cada barreira.

Como as provas curtas e barreiras sao feitas com um ritmo de trés passadas
entre barreiras, 0 que implica a transposicao das barreiras sempre com a mesma
perna de ataque, ha a tendéncia dos treinadores em treinarem apenas essa
situacdo, o que vai provocar nos atletas, terem uma perna de ataque boa, mas
quando tém de utilizar a outra perna de ataque a barreira (nas provas de 250,
300 e 400 metros barreiras) a sua técnica € muito defeituosa. Dai a importancia
dos treinadores utilizarem nos treinos situagcdes com distancias e ritmos variados
para além das trés passadas entre barreiras.

3 — A altura e a distancia entre as barreiras utilizadas no treino, deve ser
encontrada, nao a partir das distancias e das alturas das competicées, mas sim,
adaptando-as as capacidades individuais de cada atleta. Sé assim, é possivel
criar situacgdes utilizando os diferentes ritmos entre barreiras, mantendo sempre
uma velocidade elevada, tanto na corrida entre barreiras, como na transposicao
das mesmas, e comecar desde o inicio a condicionar os jovens para adquirirem
uma técnica correcta na transposi¢cao das barreiras.
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4 — Os aspectos técnicos fundamentais na transposicao das barreiras sao:

- Chamada mais para a frente do que para cima,
projectando a bacia no sentido da corrida, 0 que tem
transfer, tanto para as corridas de velocidade como para
os saltos horizontais.

- Extensdo completa da perna de chamada.

- Chamada pelo terco anterior do pé (movimento em
“grifee’).

5 — Os principais erros a evitar nesta fase do treino sdo os seguintes:
- Chamada para cima, “chutando’ a perna de ataque.
- Perna de chamada flectida.
- Chamada pelo calcanhar e a travar.

6 — O ensino da técnica deve comegar com a utilizagcdo do método global e s6
depois se deve fazer o treino técnico com o método analitico.

Isto significa que se deve fazer a iniciagdo a corrida de barreiras através de
exercicios que solicitem tanto a velocidade como a coordenagédo, atraves de
corrida com barreiras baixas e ritmos variados, passando depois para a
aprendizagem da técnica de transposi¢éo de barreiras com exercicios variados
para a melhoria dos movimentos da perna de ataque e da perna de impulsao.

A criacao de bases sélidas a nivel da técnica de transposicao das barreiras e da
utilizacao de ritmos rapidos é o primeiro objectivo do treino nesta disciplina, e s6
depois devemos avancar para as provas de barreiras longas, pelo que a
iniciagao as provas de barreiras deve ser feita com as barreiras curtas.

3. Objectivos das Corridas de Barreiras

O objectivo de uma corrida de barreiras € o de cumprir a distancia da prova no
minimo de tempo possivel. Ao longo da corrida de barreiras podemos encontrar
trés fases distintas.

AT

Aproximacio — 8 passos da partida até a 1° barreira
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1 — A primeira fase da prova é a da partida e da aceleracao até a 12 barreira.

Esta fase é fundamental, pois o atleta tem penas oito passadas para maximizar
a sua aceleracao, que ira condicionar toda a corrida. O principal objectivo nesta
fase, € chegar a primeira barreira no maximo de velocidade e nas melhores
condicdes possiveis, de forma a que possa continuar a fase de aceleracao até a
32, 42, ou mesmo 52 barreira.

A partida de blocos é idéntica & das provas de velocidade, mas o pé que esta
atras nos blocos tem de ser o pé da perna de ataque a barreira.

Numa fase de iniciagdo, pode haver atletas que ainda ndo conseguem fazer de
uma forma natural os oito passos de corrida até a 12 barreira, tendo para isso de
alargar demasiado a passada, o que provoca a perda de velocidade. Nestes
casos, nao ha qualquer problema em utilizar uma corrida de nove passadas até
a 12 barreira. Também pode acontecer em jovens muito desenvolvidos para a
idade, os oito passos darem muito curtos, pelo que nesse caso a solugéao é
utilizar uma corrida de sete passos até a 12 barreira. O importante € o treinador
estar atento a cada caso individual e optar pela melhor solugao.

2 — Outra fase da corrida de barreiras é a da transposicao das barreiras.

Em termos técnicos, este € 0 aspecto mais importante da corrida de barreiras,
ou seja, os atletas tem de ter a capacidade de transpor as barreiras com o
minimo de perda de tempo possivel, e sem que essa transposicao afecte a
corrida entre as barreiras. Para que isso seja possivel, ttm de dominar os
aspectos técnicos essenciais.

Os dois aspectos mais importantes durante a transposicdo, sdo os atletas
conseguirem manter uma elevada velocidade de deslocacdo e conseguirem
manter o equilibrio.

3 - A ultima fase da corrida é a do ritmo de trés passadas entre barreiras.

Se a transposicdao das barreiras é determinada essencialmente por aspectos
técnicos, o ritmo das trés passadas entre as barreiras € determinado
principalmente por aspectos fisicos, mais concretamente pela velocidade e pela
forca rapida (principalmente a forca elastica e reactiva).

Nesta fase da corrida, o atleta procura que o ritmo das trés passadas seja 0 mais
rapido possivel, preparando ao mesmo tempo a transposicdo da proxima
barreira.

Os atletas que no seu treino estao habituados a correr rapido entre as barreiras,
mesmo com distancias e alturas adaptadas, mas cedo ou mais tarde, irdo fazé-lo
em competicdo com as distancias e alturas oficiais. Mas se o ritmo rapido e a
velocidade nao forem uma constante nos treinos de barreiras, muito dificilmente
serdo uma realidade em competicao.
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Importancia da “Frequéncia” na corrida de barreiras

A velocidade de deslocacao depende de dois factores, a frequéncia da passada
e a amplitude da passada.

No caso das corridas de barreiras curtas, em que os atletas realizam trés
passadas entre as barreiras, a amplitude da passada (o tamanho da passada), é
igual para todos os atletas. Isto significa que a partir do momento em que um
atleta consegue realizar as trés passadas entre as barreiras de uma forma
natural, sem ter de forcar a sua amplitude, a partir dai, o unico factor decisivo
gue condiciona a sua velocidade entre barreiras, € a frequéncia da passada.

4. Caracteristicas Técnicas da transposicao de barreiras

CORRIDA DE BARREIRAS

CHAMADA TRANSPOSICAO RECEPCAO

A transposicdo das barreiras divide-se nas seguintes fases: CHAMADA,
TRANSPOSICAO e RECEPCAO.

Durante o ensino e o treino da técnica de barreiras, o Treinador deve estar muito
atento as correcgcées dos principais gestos técnicos da transposicao,
nomeadamente a chamada, aos movimentos especificos da perna de ataque e
da perna de impulsao durante a fase da transposicao, e a recepcao.

— A Chamada para a barreira deve ser rapida e activa, pelo tergco anterior do pé
num movimento de “grifée” (movimento do pé a “arranhar’ o chao da frente
para tras). No final da chamada a perna de impulsdo deve estar quase em
extensdo completa.
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— Apés a chamada o barreirista deve balancar a Perna de Ataque (perna da
frente) — com um angulo de 90° entre a perna e a coxa — para a frente e para
cima e sO depois deve fazer a extensdao da perna num movimento circular,
envolvendo a barreira e preparando a recepgao.

— A Perna de impulsdo (perna de tras), deve fazer uma recuperacao rapida,
passando por uma posi¢cao lateral ao corpo e continuando num movimento
continuo até o joelho estar numa posigao alta, na direc¢do da corrida e com a
ponta do pé subida.

— A Recepcao deve ser rapida e activa, pelo terco anterior do pé e a perna de
recepcao deve estar sélida suportando o impacto e permitindo uma continuagéao
sem quebras do ritmo de corrida.

5. Partida e Corrida entre Barreiras

A corrida de barreiras rapidas divide-se em trés fases distintas:
- Partida e corrida de aceleracao até a 12 barreira.

- Corrida entre barreiras.

- Corrida entre a ultima barreira e a meta.

Um dos erros mais frequentes entre técnicos e atletas de barreiras, € assumir
que a fase de aceleracdo de uma prova de barreiras rapidas termina na 12
barreira. Este erro faz com que a grande maioria dos nossos barreiristas acelere
apenas até a 12 barreira, estabilizando a sua velocidade a partir dai.

Um dos principais objectivos que os treinadores de barreiras devem perseguir
desde o inicio da preparacao dos seus jovens atletas de barreiras, é conseguir
que a fase de aceleracao nao termine na 12 barreira, mas que se prolongue até
a 32 ou 42 barreira.

Para isso, € fundamental que nas oito primeiras passadas da corrida o atleta
procure maximizar a sua aceleracgao, procurando chegar a 12 barreira no maximo
de velocidade possivel, ainda em ligeiro desequilibrio, mas com uma postura
adequada para o ataque a 12 barreira.

A partida de blocos deve ser realizada com a posicao basica igual a da partida
para as provas de velocidade, contudo os atletas devem levantar o tronco mais
cedo do que na fase de aceleracédo das provas de velocidade, possibilitando o
ataque a primeira barreira numa posicao “alta”.
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Um aspecto fundamental na partida de blocos para as provas de barreiras é a
escolha do pé de tras nos blocos, que devera ser a mesma perna que faz o
ataque a barreira. O treinador podera também fazer algumas adaptacdes
individuais na colocagao dos blocos, como por exemplo afastar ligeiramente os
blocos da linha de partida no caso de um atleta a quem os oito passos até a 12
barreira ddo muito curtos.

O principal factor que provoca o fim da aceleragdo na 12 barreira, esta
relacionado com o “medo” que muitos atletas tém da prépria barreira, pelo que
travam a sua corrida nas Ultimas passadas antes da barreira, perdendo
velocidade e terminando ai a sua acelerag&o. Para evitar este problema, e incutir
nos atletas o habito de acelerarem para além da 12 barreira, os treinadores
devem realizar treinos com entrada facilitada, tais como:

- 10 passadas de corrida até a 12 barreira (maior velocidade de aproximacao).

- Colocar uma marca no chdo a substituir a 12 barreira entrando muito rapido a
228 barreira.

- Colocar as 4 primeiras barreiras com alturas mais baixas e progressivas.

- Colocar as 3 ou 4 primeiras barreiras com alturas mais baixas.

Nas corridas entre as barreiras devem os atletas devem ter as seguintes
preocupacoes:

- Manter o equilibrio tanto no momento da recepcao, como na primeira passada.
- Realizar trés passadas de corrida rapidas e em grande frequéncia.

- Nao travar na ultima passada para acelerar no ataque a proxima barreira.

6. Os 10 erros mais frequentes na Corrida de Barreiras

1 — Utilizar barreiras demasiado altas que nao estdo adaptadas as
caracteristicas dos atletas. Este erro ocorre principalmente nas etapas de
formacdao e normalmente tem consequéncias muito negativas na evolugcao
técnica dos jovens atletas. Contudo este erro também pode ocorrer com atletas
bem treinados, por exemplo no inicio da época, quando ainda estdo com uma
condicao fisica deficiente.

2 — Colocar as barreiras a distancias exageradas, o que tem como
consequéncia prejudicar o ritmo dos trés passos entre as barreiras.

3 — Estabilizacao da velocidade logo apds a passagem da primeira barreira,
nao aproveitando a fase de aceleracao até a 52 ou mesmo a 62 barreira.

4 — Chamada para a barreira a travar e com um apoio pouco dinamico.
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5 — Flexdo da perna de chamada.

6 — Movimento da perna da ataque a “chutar” para a barreira, langando a
perna esticada e para cima num movimento pendular.

7 — “Planar” sobre a barreira, devido ao movimento incorrecto da perna de
ataque, mas principalmente devido ao trabalho incorrecto da perna de chamada
(pouco activa) e que ndao faz um movimento continuo, parando em cima da
barreira numa posicéao lateral ao corpo, normalmente com o pé mais alto do que
o joelho.

8 — Trabalho de bracos descoordenado em relagcdo ao movimento das pernas,
provocando oscilagdes laterais, desequilibrios e uma excessiva contrac¢ado ao
nivel do tronco e dos ombros.

9 — Quebra de ritmo na recepgcao da barreira, motivada por varias causas:
tronco atrasado em relagdo aos apoios; apoios pouco activos e a travar; apoio
do pé pelo calcanhar; flexdo da perna de recepc¢ao; rotacdo do tronco provocada
pelo atraso da perna de chamada; e desequilibrio provocado por movimentos
incorrectos dos bragos.

10 — Nao respeitar o ritmo dos trés passos entre as barreiras (Curto — longo —
curto).
7. Progressao Pedagdgica no Ensino das Barreiras

1 - Formas jogadas

?% determinado numero de  obstaculos

maior niumero de obstaculos possivel.

L

obstaculos.

Colocar num espago pré-definido um

espalhados ao acaso e um grupo de atletas
tem um tempo fixo para tentar transpor o

- Deve haver uma grande variedade de

)
Te o 7 a
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2 — Estafetas com ritmos variados

Dividir os atletas em duas ou mais
equipas. Essas equipas vao realizar f’ * ;Q
estafetas em que cada um dos seus ff

elementos tem de fazer um percurso,
transpondo varios obstaculos com formas, L L L
alturas e distancias variadas.

v
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3 - Iniciacao ao ritmo das 3 passadas entre barreiras
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Estes exercicios tém dois objectivos. Proporcionar aos jovens uma iniciagdo ao ritmo de
3 passos rapidos entre as barreiras, e permitir a cada um encontrar a distancia ideal
entre barreiras.

O treinador deve utilizar varios corredores com uma distancia de 30 a 40 metros, onde
coloca marcas separadas por distancias entre o 1,50 metros € os 2,10 metros. Em cada
corredor a distancia entre as marcas mantém-se constante durante os 30 a 40 metros.
Depois o treinador deve colocar uma marcacéao diferente (que simula a barreira) entre
cada 4 marcas. O atleta devera correr o mais rapidamente possivel respeitando as
marcas no solo, 0 que dara um ritmo de trés passos entre cada barreira. Numa primeira
fase, cada atleta ir4 procurar com a ajuda do treinador, qual o corredor mais indicado
para as caracteristicas da sua passada. Quando todos tiverem escolhido qual o melhor
corredor, o treinador substitui as marcagdes por pequenas barreiras colocadas, devendo
o0 atleta repetir 0 exercicio, agora com barreiras de iniciagao.
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4 — Aceleracao até a 12 barreira (entrada facilitada)

Hipoétese 1

Y AN

J

1? barreira 2% barreira

3% barreira

Hipdtese 2

] ]

]

12 barreira 2% barreira

3% barreira

O objectivo deste exercicio é enfatizar a
importancia do atleta maximizar a sua
aceleragdo nas oito primeiras passadas.
Para isso o atleta deve fazer corridas
desde a partida até a 32 barreira e o
treinador deve jogar com a altura e a
distancia entre as barreiras, adaptando-
as as capacidades dos atletas, sempre
no sentido de permitir uma aceleracao
até a 32 barreira. A altura das barreiras
deve ser progressiva.

5 — Corridas com ritmos variados entre barreiras

Ritmo de 1 passo entre as

o e e o

barreiras

Ritmo de 2 passos entre as barreiras

AN N N A

Distancia entre barreiras — 2/3 metros

Distancia entre barreiras — 4/5,5 metros

J J

Ritmo de 4 passos entre as barreiras

J

J

Ritmo de 5 passos entre as barreiras

Distancia entre barreiras — 7,5/10 metros

Disténcia entre barreiras - 9/12 metros

Ritmos variados (2-3-2-3)

Distancia variadas

Ritmos variados (1-2-3-4)

oo A | |

Distancias variadas

Quando os atletas fazem um ritmo de passadas impar (1 — 3 — 5 — 7 passadas) a perna
de ataque é sempre a mesma. Quando os atletas fazem um ritmo de passadas par (2 —
4 — 6 — 8) a perna de ataque muda em cada barreira.

Este exercicio tem como objectivo proporcionar aos atletas ritmos diferentes entre as
barreiras, assim como a utilizacdo de ambas as pernas na transposi¢ao das barreiras.
Ritmos uniformes: (1-1-1-1-1);(2-2-2-2-2);(4-4-4-4-4);(5-5-5-5-5).
Ritmos variados: (2-3-2-3-2);(2-4-2-4-2);(3-5-3-5-3);(1-2-3-4-5).
Adaptar a altura das barreiras as capacidades individuais de cada atleta. A distancia
entre as barreiras esta directamente relacionada com o ritmo desejado.
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5 — Exercicios para a aprendizagem da técnica de transposicao

Exercicios para a Perna de Ataque

a)
b)

Objectivos: aprendizagem do movimento correcto da perna de ataque.
Caracteristicas Técnicas mais importantes: Neste grupo de exercicios
facilitamos o movimento da perna de impulséo, focalizando a aten¢do do
atleta nas caracteristicas técnicas mais importantes da perna de ataque.
Estes exercicios devem seguir uma ordem de complexidade crescente,
desde 0 exercicio parado, até ao exercicio da passagem da perna da frente
em corrida. Em todos eles ha caracteristicas técnicas fundamentais como a
importancia da extensédo da perna de impulsao, para permitir um ataque “alto”
a barreira e uma projeccao da bacia para a frente. A coxa da perna de ataque
nesta fase deve subir até a horizontal com o pé em flexdo. Depois comecga o
movimento de “envolvimento” da barreira em que a perna de ataque procura
o solo, fazendo um contacto activo, dinamico, pelo terco anterior, em “grifée”,
procurando projectar o atleta para a frente no sentido da corrida.

Erros mais frequentes: a perna de impulsédo flectida e a bacia atrasada;
uma grande oscilacdo dos bracos e do tronco; a ponta do pé esticada; o
movimento lento da perna de ataque; e a recepcao incorrecta do pé no solo
(pela ponta do pé ou pelo calcanhar). O pior erro do treinador é dizer ao seu
atleta para “chutar” a perna de ataque.

Exercicios para a Perna de Impulsao

a)
b)

Objectivos: aprendizagem do movimento correcto da perna de impulséao.
Caracteristicas Técnicas mais importantes: Neste grupo de exercicios
facilitamos o movimento da perna de ataque, focalizando a atencéo do atleta
nas caracteristicas técnicas mais importantes da perna de impulsao.
Também estes exercicios devem ser realizados por ordem crescente de
complexidade. Uma caracteristica comum a todos é a importancia da
extensdo da perna de impulsdo a partir de uma chamada dindmica, activa e
em “grifée”. Depois € fundamental uma recuperagao rapida da perna, sem
“arrastar” numa posicao fixa, até ao joelho estar alto e direccionado no
sentido da corrida. Por fim hd uma procura rapida do solo para continuagéao
da corrida.

Erros mais frequentes: a perna de impulséo flectida e a bacia atrasada;
uma rotacao exagerada do tronco para o lado da perna de impulsdo durante
o0 movimento lateral da perna; um “arrastar” da perna; uma chamada pouco
dindmica e a “travar”; e um a recepg¢ao do pé no solo incorrecta, motivada por
uma ma colocacgao do joelho (demasiado baixo e descentrado).
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Exemplos de alguns dos exercicios para aprendizagem e treino da técnica.

(

5 — Perna de ataque (a correr) 6 — Passagem por cima (a correr)
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7 — Sequéncia completa

Partida  Aceleracao (8 passos) 17 barreira Ritmo dos 3 passos 2° barreira

O ultimo passo da progressdo do ensino das barreiras é fazer a sequéncia
completa, ou seja, partindo dos blocos, fazer um determinado numero de
barreiras no maximo de velocidade com o ritmo dos trés passos entre as
barreiras.

Uma das principais preocupagdes do Treinador neste exercicio, é adaptar a
altura e as distancias das barreiras as capacidades individuais de cada atleta.

S6 vale a pena comecar a treinar com as medidas das competicbes quando o
atleta estiver preparado fisica e tecnicamente para isso.

O Treinador sabe que o seu atleta esta preparado quando ele nao alterar a sua
técnica devido a altura das barreiras, nem alterar o seu ritmo e velocidade
devido a distancia entre as barreiras.

Normalmente este treino (mesmo quando se trata de atletas seniores de bom
nivel) deve-se fazer com a distancia entre as barreiras facilitada, para enfatizar o
ritmo rapido entre as barreiras.




