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Introdugdo e objetivo: O salto com barreiras é uma das provas do atletismo e consiste em
corridas de velocidade que tém no percurso varias barreiras que os atletas tém que ultrapassar.
As corredoras participam de uma prova de 100 metros para mulheres e 110 para homens.
Ambos os sexos podem participar da prova de 400m. Este trabalho teve como objetivo elaborar
uma periodizagdo (macrociclo, mesociclo, microciclo) anual cujo fim seria a melhor performance
na competicdo alvo. A via metabdlica predominante desta modalidade é anaerdbico latico, com
predominancia de for¢a, velocidade, poténcia usadas no salto e a corrida em velocidade em
curta distancia. Métodos: foram elaboradas sessGes de treinos de acordo com pesquisas
levantadas sobre a modalidade. No periodo preparatdrio basico, enfatizamos uma preparacgao
para ganhos de for¢ca muscular e de hipertrofia, para quando chegdssemos no periodo especifico
nos preocupariamos apenas com exercicios que sao especificos da modalidade, por exemplo, o
salto sobre a barreira e os sprints, com trabalhos cognitivos como jogos de psicomotricidade.
No periodo competitivo propomos trabalhar técnicas e taticas como saidas de blocos, execucao
de corridas e tempo de reacdo nos saltos. No periodo de transicdo, enfatizamos diminuir
gradualmente os exercicios atd que o atleta entrasse no periodo de férias. O Método de
periodizacdo abordado no trabalho foi baseado para o més da competicdo. Separamos o
microciclo em trés meses de preparacdo geral, quatro meses preparacao especifica, trés meses
de periodo competitivo 1, 2 semanas de periodo competitivo 2, um més de periodo de transicao
e duas semanas de férias. Essas subdivisGes foram pensadas para um atleta intermediario
pensando que o periodo de preparagao basica seria menor e enfatizando o periodo especifico,
dando foco as partes anaerdbicas juntamente com o trabalho tatico e técnico, para que o atleta
tenha melhores execu¢Ges dos movimentos e entendimento para suprir as demandas da
modalidade. Diante dessa subdivisdo partimos para o mesociclo onde trabalhamos os estimulos
iniciais, basico desenvolvimento para darmos estimulos grandes pra que o organismo se adapte,
basico estabilizador para que mantivesse esses ganhos que tivemos no mesociclo anterior. Para
a avaliagdo foi proposto o teste de esforgo maximo com medida de lactato sanguineo.
Conclusao: O trabalho foi de grande aprendizado para todos integrantes do grupo, sabemos
agora, um pouco mais como montar uma periodizacao de treino adequada. Descobrimos a
importancia de sabermos e valorizarmos a condicdo fisica, social e mental do atleta. Esse
trabalho nos deu uma visdo diferente sobre as caracteristicas individuais dos esportes.
Recomendamos uma periodizag¢ao didria para que facilite o entendimento sobre os objetivos
propostos pelo grupo.
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