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A Formacdo de um Atleta (Barreirista?)

[0 Na fase de Iniciagdo, devemos ter por base o
desenvolvimento integral e multilateral do jovem;

[0 Devemos conhecer as etapas de crescimento, de forma a
escolher os conteudos, métodos e meios de treino,
adequados a cada etapa;




Etapas do Crescimento

O Fase Pré-Puberal

B 8-9 anos até 11-12 nas raparigas e 12-13 nos rapazes;
O Caracteriza-se por:
B Osjovens apresentam proporg¢des corporais adequadas;
B Maior maturagdo do sistema nervoso e aparelho vestibular;

B |nicio da secrec¢do de androgénios, acelerando o processo de
crescimento;

B Poucas diferencas entre os géneros.

“desde a idade de 8 anos até a puberdade, os jovens tém uma facilidade
natural de aprender e reter as coisas, incluindo uma versatilidade e
motivagdo pronunciadas. Em nenhuma outra etapa os gestos
técnicos elementares poderdo ser adquiridos tdo rapidamente”.
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Etapas do Crescimento

[0 Fase da Puberdade

B 11-12 anos até 13-14 nas raparigas e 12-13 até aos 14-15
nos rapazes;

[0 Caracteriza-se por:

B Crescimento acelerado, nomeadamente ao nivel do
comprimento dos segmentos, induzindo um aumento de peso e
estatura;

B Os jovens ficam corporalmente desproporcionados;

B E uma etapa muito importante no desenvolvimento das
capacidades condicionais (forga, resisténcia e velocidade);

B £ fundamental que nesta etapa a realizagdo de um trabalho

técnico de forma mais analitica, mas sem descurar o trabalho
técnico global;

B Fase de Orientagdo Desportiva.




Etapas do Crescimento

[0 Fase da Adolescéncia
B Até aos 17/19 anos (idade adulta);
[0 Caracteriza-se por:

Reequilibrio das proporgGes corporais;

Estabilizagdo hormonal;

O sistema nervoso e motor aproxima-se da sua maturagao final;
Fase ideal para a aprendizagem das técnicas competitivas;
Momento propicio para o desenvolvimento condicional;

Algumas caracteristicas motoras tém pouca treinabilidade na
idade adulta;

No final desta fase, os jovens adultos utilizam os conteldos,
métodos e meios de treino dos atletas seniores;

Fase de Especializagdo Desportiva.

O Treino das Barreiras nos jovens

O Otreino das barreiras deve ser um dos pilares do desenvolvimento motor:
B Técnica de Corrida (deslocamento);

Técnica de transposicdo de obstaculos (barreiras);
Capacidade de salto (“saltitabilidade”);
Manipulacdo e langamento de objectos (multilangamentos).

[0 A capacidade de transpor obstaculos, enquadra-se nas necessidades do treino
dos jovens, em idade pré-puberal (“infantis”).

OO Euma fase éptima para a aprendizagem técnica, na qual se deve incidir na
utilizagdo de ambos os membros na transposi¢cdo das barreiras e na qualidade
dos apoios na corrida (antes e apds as barreiras).

[0 N3o utilizar como padrio de treino, as distancias e alturas de competigdo.




O Treino das Barreiras nos jovens

[0 Durante a puberdade, o treino com barreiras oferece uma pandplia de exercicios
analiticos, que constituem uma excelente forma de subdividir por partes o
movimento global, auxiliando os jovens numa fase dificil em termos de
coordenagdo motora.

[0 Aimportancia do treino de barreiras ndo se esgota nos eventuais futuros
corredores especialistas de barreiras, mas sim, um importante contetdo de
treino no Atletismo.

[0 S3oainda, uma excelente forma de desenvolver os “fundamentos do Atletismo”:
Pé (mobilidade, forca e destreza);

B Fixagdo da bacia;

B Colocagdo e fixagdo dos segmentos livres;

B Colocagdo dos apoios e segmentos alinhados com o movimento.

Aspectos Determinantes do Rendimento nas
Provas de Barreiras:

[0 Velocidade (frequéncia gestual);
[0 Niveis de Forga;
[0 Resisténcia Especifica;

[0 Coordenacdo Motora.




Velocidade

(frequéncia gestual e capacidade de aceleragao):
|

0 O que distingue os barreiristas (distancia curta) a nivel internacional é
a frequéncia, uma vez que a amplitude esta condicionada pelas
barreiras;

0 Afrequéncia gestual é muito treindvel durante a juventude mas,
pouco treindvel em idade adulta;

[0 N3o é invulgar verificarem-se atletas de muito bom nivel nas provas de
velocidade e de barreiras, pelo que muitos dos métodos de treino
aplicados aos velocistas sdao também muito utilizados pelos barreiristas
(aceleracdo e velocidade maxima).

Forca:

[0 A Velocidade é dependente da Forga;
[0 A Forca tem varias formas de manifestacio:
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Forca:

O

E fundamental estimular o desenvolvimento da forca, desde a primeira
etapa do treino (iniciagdo);

Contudo, esse estimulo deve ser ao nivel do desenvolvimento das estruturas
musculo-tendinosas com exercicios de condi¢do fisica geral, estimulando o
corpo de forma proporcionada e adequada a etapa de crescimento;

O desenvolvimento da forga rdpida e maxima estdo condicionados pelo
desenvolvimento do sistema musculo-tendino-esquelético;

E fundamental desenvolver a técnica de execucdo dos exercicios de forca
rapida e maxima, como pressuposto inicial da sua utilizagdo, sem a qual o
risco de desenvolver lesdes é elevado;

A forga rapida pode ser desenvolvida desde cedo, desde que se realize
simultaneamente o treino de condigdo fisica geral, e os jovens apreendam a
forma de execugdo dos exercicios e com os volumes ajustados ao seu
desenvolvimento;

Forca:

[0 Os niveis de forca maxima elevam-se naturalmente nos jovens

(principalmente rapazes), sem que estes realizem os métodos de
treino usualmente utilizados por atletas adultos, devido a produgao
hormonal que a potencia.

Assim, o treino da forca maxima ndo se justifica nas primeiras etapas
do treino; Contudo, a aprendizagem técnica dos exercicios que
posteriormente serdo utilizados deve ser apreendida;

E geralmente aceite a idade de juvenil, para o inicio do treino com
cargas adicionais, ainda com acento no nimero de repeticdes e com
cargas moderadas.




Resisténcia Especifica:
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Coordenacdo Motora (Técnica):

0 A Coordenacdo Motora e a técnica de transposicdo de obstaculos deve
ser desenvolvida desde a etapa pré-puberal (benjamins e infantis);

[0 Deve ser desenvolvida utilizando uma metodologia global e analitica
(acentuando nesta durante a puberdade — escaldo de iniciados);

0 No escaldo de infantis deve-se estimular ac¢des diversificadas, que ndo
apenas as competitivas, desenvolvendo aspectos mais gerais e globais;

[0 Desde cedo, centrar a observagdo nos aspectos fundamentais do
movimento;

O A partir do escaldo de juvenis (inicio da especializa¢do), a estrutura
ritmica da corrida deve ser consolidada.




Fundamentos TEcnicos: x4 g4 s reptsi

1
O Qualidade dos Apoios:

B Corrida com apoio de metatarso;

B Ataque a barreira (Ultimo apoio);

B Recepgdo da barreira (primeiro apoio ap0s);

B Continuidade das ac¢Bes (apoio subsequente).

0 Fixagdo da bacia:
B Ataque a barreira “empurrando” a bacia para a frente (corpo alinhado);
B Evitar a rotagdo da bacia;
B Posigdo da bacia, no instante de recepgao.

Fundamentos TEécnicos: jig4p reptss

1
[0 Colocacdo e Fixacdo dos segmentos livres:

B Tronco alinhado, com a projecgdo vertical do centro de gravidade
ligeiramente a frente do apoio;

B Accdo de bragos sem ultrapassar a linha média do corpo, para ndo gerar
acgOes de rotagao.

[0 Colocagdo dos apoios e segmentos alinhados com o movimento:
B Ataque da barreira pela ac¢do do joelho (sem chutar);
B Perna de ataque na direcgdo da corrida;

B Accgdo dinamica da perna de impulsdo, terminando em extensao
completa;

B Recuperagdo do pé de impulsdo, com uma trajectoria proxima do glateo,
terminando com joelho da perna de impulsdo, alto e orientado para a
frente;

B Recepg¢do com a perna de ataque em extens3o.




