ATLETISMO - CORRIDAS COM BARREIRAS (100 m/110 m) E OBSTACULOS (3000 m STEEPLECHASE)

FASES DESCRICAO

Esta fase é fundamental, pois o atleta tem apenas oito passadas para maximizar a sua
aceleracao, que ira condicionar toda a corrida. O principal objetivo nesta fase é chegar
a primeira barreira no maximo de velocidade e nas melhores condicdes possiveis, de forma

PARTIDA E a que possa continuar a fase de aceleracdo até a 32, 42, ou mesmo 52 barreira.

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

PRIMEIRA Numa fase de 1iniciacdo, pode haver barreiristas que ainda ndao conseguem fazer de uma

BARREIRA 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, ndao ha qualquer
problema em utilizar uma corrida de nove passadas até a primeira barreira. Também pode
acontecer em jovens muito desenvolvidos para a idade, os oito passos darem muito curtos,
pelo que nesse caso a solucao é utilizar uma corrida de sete passos até a 12 barreira. O
importante é o professor estar atento a cada caso 1individual e optar pela melhor
solucao.
Em termos técnicos, este € o aspecto mais importante da corrida de barreiras, ou seja,
os atletas tém de ter a capacidade de transpor as barreiras com o minimo de perda de
tempo possivel, e sem que essa transposicdo afete a corrida entre as barreiras. Para que
isso seja possivel, tém de dominar os aspectos técnicos essenciais.
Os dois aspectos mais 1importantes durante a transposicdao sdao os atletas conseguirem
manter uma elevada velocidade de deslocamento e conseguirem manter o equilibrio.

SUBFASES
A Chamada para a barreira deve ser rapida e ativa, pelo terco anterior
. CHAMADA do pé num movimento de patada (movimento do pé a “arranhar” o chao da
TRANSPOSICAO frente para tras). No final da chamada a perna de ataque deve estar
DAS quase em extensao completa.
BARREIRAS 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 frente e

para cima e s6 depois deve fazer a extensdo da perna num movimento
TRANSPOSICAO circular, envolvendo a barreira e preparando a recepcao.

A perna de impulsdao (perna de tras) deve fazer uma recuperacao rapida,

passando por uma posicdo lateral ao corpo e continuando num movimento

continuo até o joelho estar numa posicdo alta, na direcdao da corrida e

com a ponta do pé subida.

RECEPCAO A Recepcao deve ser rapida e ativa, pelo terco anterior do pé e a perna
de recepcao deve estar solida suportando o impacto e permitindo uma
continuacdao sem quebras do ritmo de corrida.

Se a transposicdao das barreiras € determinada essencialmente por aspectos técnicos, O

RITMO DE 3 ritmo das trés passadas entre as barreiras é determinado principalmente por aspectos
PASSADAS fisicos, mais concretamente pela velocidade e pela forca rapida (principalmente a forca

ENTRE elastica e reativa). Nesta fase da corrida, o corredor procura que o ritmo das treés
BARREIRAS passadas seja o mais rapido possivel, preparando ao mesmo tempo a transposicdo da

proxima barreira.

e Utilizar barreiras demasiado altas que ndo estao adaptadas as caracteristicas
dos atletas. Este erro ocorre principalmente nas etapas de formacdo e normalmente
tem conseqiiéncias muito negativas na evolucdo técnica dos jovens corredores.
Contudo, este erro também pode ocorrer com at%etas bem treinados, por exemplo, no



ERROS COMUNS

inicio da época, quando ainda estao com uma condicao fisica deficiente.
Colocar as barreiras a distancias exageradas, 0 que tem como conseqliéncia
prejudicar o ritmo dos trés passos entre as barreiras.

Estabilizacdo da velocidade Togo ap6s a passagem da primeira barreira, nado
aproveitando a fase de aceleracao até a 52 ou mesmo a 62 barreira.

Chamada para a barreira a travar e com um apoio pouco dinamico.

Flexao da perna de chamada.

Movimento da perna de ataque a “chutar” para a barreira, lancando a perna
est1cada e para cima num movimento pendular.

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

Trabalho de bracos descoordenado em relacdo ao movimento das pernas, provocando
oscilacdes laterais, desequilibrios e uma excessiva contracao ao nivel do tronco
e dos ombros.

Quebra de ritmo na recepcdo da barreira, motivada por varias causas: tronco
atrasado em relacdao aos apoios; apoios pouco ativos e a travar; apoio do pé pelo
calcanhar; flexao da perna de_recepcao; rotacdo do tronco provocada pelo atraso
da perna de chamada; e desequilibrio provocado por movimentos

Incorreto dos bracos.

Ndo respeitar o ritmo dos trés passos entre as barreiras (Curto - longo - curto).







