200 mts. BARREIRAS

RecuLamestagio: Consiste esta prova em correr, com a maior
velocidade possivel, de uma linha transversal 3 pista (inha de par-
tida) a outra (de chegada), situada a 200 metros da primeira, sal-
tando dez (10) barreiras de 0m,76 de altura, colocadas de 18m,29 em
18ms, 29, a contar da linha de partida.

O corredor que derruba trés (3) barreiras ou que nfo passa com-
pletamente ambas as pernas por cima de todas as barreiras, é des-
qualificado,

Princivios pe Execucio: Esta prova, como todas as demais
de barreiras, é de corrida e ndo de salfo. () essencial do treinamento
¢ aprender a transpor a barreira: 1.9) com o minimo possivel de es-
t&=co; 2.2) sem perder a velocidade.

QuarLinapes Reguerinas: 1.7) Flexibilidade para abordar a
barreira quasi sem saltar; 2.°) coordenacio de movimentos para
executar estritamente o exigido na diffcil passagem da barreira;
3.2} rapidez de movimentos para retomar a corrida instantinea-
mente apods cada obstdculo.

ELEMENTOS DE TREINAMENTO
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A) Flexionamenlos: Posigdo de partida— Sentado
ne solo, pernas estendidas, pés unidos.

I—Elevar pelo ladn, o mais possivel para tras,
os bracos estendidos; o

1H—Sem_ dobrar os joelhos, nem os cotovelos,
procutrar tocar com az mios ou os punhos o mais lon-

,

ge possivel, as pontas dos pés;

IH[—Erguer o tronco, deslisando as mios pelas
panturcithas ¢ pelas faces internas das coxas;

IV— Trazer para iris os bracos cstendidos e re-
comegar os mevimentos.

B) Realizar os mesmos
movimenfos descrilos em
A, mantendo-se, porém, em
pé shbre uma das pervas e
o outro pé colocado sdbre
um obstdculo de 0m,75 de
altura,
as pernas estendidas; nido
voltar para fora a ponty
do pé deapdio ¢ trazer fi-
nalmente
frente e ndo para baixo.

C) Mantendo equilibrio s6bre um dos
pés (1), langar para trente e para cima
as duas mBos e a outra perna (1), incli-
nar-se, em seguida, para frente, dando
meio passo (I11). N#o flexionar as per-
nas e os bracos (sobretudo a perna de

Cuidados: manter apdio); projetar a perna e niio conduzi-la.

as mios pata
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D) Posigdo de partida— Sentado no

E)Posi¢ior—Em pé junto i cxtremidade de uma barreira, o calcanhar

solo, uma perna estendida & frente, {do pé 0]){)0510 4 barreira) um pouco para fora do obstdculo.
mantendo a ponta do pé para cima (I ¢ 1 e Il---Inclinar-se progressivamente para frente, sem mover as pernas.
ao a h ‘ , L Are] em
1L, perfil), coxa, perna e pé, de trés, [IT— No‘momento em que se perde o equilibrio na inclinacio para frente,

apolados no solo. fazendo dngule reto

nas trés articulagSes (I visto de cima). ma dela.

T—Inclinar-se para frente e tocar o so-
lo do lado de fora do tornozelo {e ndo do
joctho ou da coxa) com ambas as maos.

II—-Erguer o busto ¢ tocar o solo com
as duas mAos no dngulo da perna com o
pé que estda atras.

o tornozelo passe pelo mesmo lugar onde o joclho passou, o pé paralelo &
parte superior da Larreira.

V---Fazer voltar a perna de tras ao plano da corrida.

Cuidado--Nio olhar para a barreira; inclinar-se diretamente para a frenie;
langar rapidamente o joelho para o lude; passar com o joelho, pantuerilha e tor-
nozelo pelo mesmeo lugar em relagdo dibarreira; passar o pé atravessada.

sem flexionar u perna de apdio, passa-se o joelho do lade da burreira por ¢i-

IFV—Continuando-se a carr para frente, bascula-se a perna de modo gue
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PASSAGEM DE UMA BARREIRA
F) Partir de boa distincia (variavel com oy _atletas, mas quando
se parte demasiadamente perto, passa-se mal}.
Langar o8 bracos para frente, inclinando fortemente o corpo
tambem para frente; langar a parte de diante para a frente ¢ para
cima (como em C II).

Passar a perna de tras (como em E 111, 1V, V), enquanto que
s¢ ergue bruscamente o corpo para abaixar a perna da frente es-
tendida, assim como para dar um impulso de calcanhar no solo,
para prosseguimento da corrida.

Cuidados —trazer as maAos para frente; langar a perna da fren-
te; ndo se erguer nem reconduzir a perna de tras, antes de haver
transposto a barreira; inclinar-se novamente depois do obsticulo.

REGRAS DE TREINAMENTO

Nunca passar a um periodode treinamento qualquer, sem rea-
lizar pecfeitamente o anterior. .

1.° Periobo—Flexionamentos: (A, B, C, D, E). Ndo procurar
perfeicio em um primeiro treinamento; fazer o movimento tdo
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corretamentfe quanto o permita a facilidade; melherar pouce a
pouco sua execugdo. Repetir 08 movimentos até aquele que se
apresentou penoso ou incorreto. Si isto acontece demasiadamente
cedo, passar a outro movimento, para voltar depois ac primeiro.

2.2 Periobo-——Flexionamentos e transposiches parciais: (4,
B, C, D, E) depois transpor uma barreira, porém, successivamente
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pebas extremidades, afim de ndo se preocupar  sinfio com a perna
que passa por cima, passando a outra pelo lado.
3.0 Prriono  Como o anteriar e mais a transposicio total (11,
40 Prriopo  Dar uma safda ¢ Lanspor uma Darre'ra a

5.0 Periono  Uma safda ¢ 2 barreirs

6." Periono  Uma saida e 7 barreiras.

7.0 Periono -Uma salda e 10 barreiras.

Nos tres Gltimos periodos, um companheiro correrd ae lada
para treinar. Parar a sessdo, desde que se sinta diminuicdo na fa-
cilidade da passagem da barreira.

Cuidados Dar um nimero de passos regular (7 a ) entre as
bacreiras; si possivel, fazer simdtricamente todos os exerdcios,
transpondo as barreiras indiferentemente com uma ou outra perna
{(dar 8 passos); dar mais rapidamente o primeiro pusso apos cada
barreira.

NOTA- -Para 30 sessdes de treinamento, consagrar: 20 ao 1.0

periodo, 3 a0 22, lao 3.2 Lao 49 2 a0 b2, Zasble I a0 7.
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