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Importancia das Recegﬁes na Ginastica

Uma grande percentagem das
lesdbes dos tornozelos, joelhos e
coluna vertebral na Ginastica
acontecem devido a mas recegoes.

Essas lesGes podem ter origem
numa uUnica ma rece¢ao de alto
impacto ou na repeticao
sistematica de rece¢des de menor
impacto, mal executadas.

Dados importantes

* A Ginastica apresenta uma
elevada percentagem de lesdes
nos membros inferiores, muitas
com origem nas recegoes.

* Causa de muitas lesdes: excesso
ou falta de rotacao total nas
piruetas e nos mortais

* A rece¢ao de um salto pode
implicar um impacto com uma
carga entre 9 a 15 vezes o peso
corporal do ginasta.

S Tl Y

José Ferreirinha
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro

Determinantes Técnicas das

Rececoes

Uma boa rececao deve permitir:

e Adquirir uma posigao estavel e
equilibrada.

e Suportar as elevadas cargas do
impacto (9-15 x o peso corporal).

Como absorver essas forcas?

*  Amortecer as recegoes com flexao
controlada dos tornozelos,
joelhos e anca.

gymnasticscoaching.com

Impacto Amortecimento Posicdo estavel

e Utilizar superficies com elevada
capacidade de absorc¢ao da
energia — colchdoes homologados.

* Necessario anular as rotagées dos
mortais e piruetas antes do
impacto — ABERTURA.

George, G. (2010)
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Além de tudo isto, as mas rececdes sao penalizadas em

TODAS as disciplinas da GINASTICA!



Recegles e LesGes Como prevenir os efeitos

negativos das mas recegoes?

2 As Rece¢Oes nao amortecidas
prejudicam todo o sistema musculo-

esquelético, especialmente os X Aprender a executar as rece¢oes

membros inferiores e a coluna corretamente — AMORTECER.

vertebral. X Apenas executar os saltos para os quais
2 As impulsdes e as Recegdes possua altura e rotagao suficiente.

sistematicas com um s6 membro
podem provocar desequilibrios
(assimetrias) entre os membros:

% Apesar das melhores técnicas de
amortecimento das rece¢oes diminuirem
as forgas de reacgao do solo, as forcas

I ® 1 Membro mais fragil internas suportadas pelo ginasta sao

® Escoliose!! maiores.

NECESSARIO REFORCO!

X Preparar as competicoes através de
treino em superficies mais duras.

X Refor¢gar o membro menos utilizado, no
caso de impulsoes e receg¢des unilaterais.

2 Reforgar os isquiotibiais para prevenir
as mas receg¢des com rotagao atras.

2 Reforgar os membros inferiores através
de treino propriocetivo.

¥ As Piruetas incompletas implicam uma
sobrecarga adicional para um unico
membro - elevado potencial de lesao.

Antes de ensinar os ginastas a saltar e a executar mortais e piruetas,
é necessario ensina-los a cair — RECECOES!!!
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