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CORRIDA COM BARREIRAS
TECNICA
_ y,
SEQUENCIA COMPLETA
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CHAMADA ' TRANSPOSICAO DA BARREIRA | RECEPCAO
"ATAQUE A
BARREIRA"
D\
Nota:

- A técnica da corrida com barreiras divide-se em duas fases:
Transposigao da barreira e corrida entre as barreiras.
- A transposicao da barreira pode, por sua vez, ser dividida nas

seguintes fases: Chamada, transposicao e recepgao no solo
apds efectuar a transposig3o.
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CHAMADA
"ATAQUE A
BARREIRA"

'TRANSPOSIQKO DA BARREIRA |

RECEPGAO

Perna de
ataque

Nota:

- A maior parte da impulsao é aplicada para a frente na

direc¢ao da corrida.

- Na impuls3o procurar extender as articulagoes da anca,

joelho e tornozelo da perna de chamada.

- Colocagao rapida da coxa da perna de ataque na posigao

horizontal (1).
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CHAMADA | [ TRansPosiGAoDA | | RECEPCRO
"ATAQUE A BARREIRA
BARREIRA"

Nota:

- Extensao activa da perna de ataque para a frente na
direcgao da barreira (1).

- Flexao do tronco a frente mais pronunciada para as
barreiras altas do que para as barreiras baixas.

- )

©) 1990 Hopt/MH/NS HS Géttingen



CHAMADA | TRANSPOSICAO DA | mecepcRo
"ATAQUE A BARREIRA
BARREIRA"

Perna de
chamada

\\

Nota:

- A perna de chamada é puxada lateralmente - relativamente
ao tronco.

- Enquanto o atleta transpoe a barreira a coxa da perna de
ataque devera estar paralela ao solo. O angulo entre a coxa
da perna de ataque e a coxa da perna de chamada é

aproximadamente 90 graus.
- Os dedos do pé da perna de ataque nao devem apontar

para o solo. O pé devera estar flectido.
- A perna de ataque devera procurar o solo rapidamente

com um movimento de frente para tras (1).
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CHAMADA | TRANSPOSIGAO DA|| | RECEPGAO
"ATAQUE A BARREIRA
BARREIRA"

2/3 da 1/3 da
passada de passada de
barreira barreira

(( | —
Nota:

it

Dois tercos da passada de barreira correspondem
a distancia que Separa a chamada da barreira.
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CHAMADA | TRANSPOSIGAO DA | RECEPGAO

"ATAQUE A BARREIRA
BARREIRA"

)
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Nota:
- A perna de impulsao é puxada rapida e activamente
para a frente
- A recepgao ¢ efectuada no tergo anterior do pé da perna
de ataque (1).
- O tronco nao deve estar inclinado para tras durante a
recepgao.
- Contacto breve com o solo, continuar a correr rapido.
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CHAMADA | TRANSPOSIGAO DA | RECEPGAO
"ATAQUE A BARREIRA
BARREIRA

Aproximagao & primeira barreira ﬁ
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Nota:
- Corrida com 8 (7) passadas até a primeira barreira.
- Na partida a perna da frente é a perna de impulsao.
- Corrida com 3 passadas entre as barreiras.
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