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Filipa Martins nas Paralelas Assimétricas

Estamos numa época caracterizada por diversos acontecimentos que
dignificam e prestigiam a Gindstica Portuguesa. A FGP foi distinguida pela
Federacdo Internacional de Gindstica pelo nimero de Academias FIG
organizadas, sendo também a Unica do mundo que organiza, este ano,
Tacas do Mundo em todas as disciplinas de competicdo. Das participagdes
em eventos internacionais tém sido obtidas diversas classificacbes de
relevo (finais e medalhas) e, na Unica publicacdo cientifica internacional de
Ginastica, Science of Gymnastics Journal, tém sido publicados varios artigos
de autores Portugueses. E com base nisto que acreditamos na iniciativa dos
agentes desportivos diretamente ligados a Gindstica no sentido de
submeterem textos seus para publicacdo nesta Revista. O primeiro artigo
desta edicao é assinado por Gustavo Costa, 0 qual nos apresenta importantes
conselhos sobre a “Alimentacdo nos momentos competitivos”,
identificando trés momentos competitivos especificos: pré-competicao,
competicdo, e pds-competicao. O segundo € da autoria de Cldudia Pinheiro
e Mafalda Rodrigues e aborda a “Percecao do risco na Gindstica Acrobatica”.
No terceiro artigo, “O sono do ginasta adolescente e aimportancia da alimen-
tacao”, Raquel Silva e Teresa Paiva apresentam aspetos importantes ligados
a higiene do sono para os quais, ginastas, pais e treinadores devem estar
atentos. No quarto artigo, Paulo Barata, Joao Campelo e Nuno Paz
pretendem facilitar a andlise cinematica dos movimentos gimnicos com
uma proposta para o “Calculo do Centro de Massa em Ginastas Seniores de
GAM e sua Variagdo Relativamente a Altura em 6 Posicdes Gimnicas”. No
ultimo artigo, Sara Spinola e Raquel Silva falam-nos da “Hipersensibilidade
dentéria nos ginastas: consequéncias para o treino/competicdo e o
contributo da alimentagao”, apresentando as causas e as estratégias para a
sua prevencao. Os Coordenadores
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ALIMENTACAO NOS MOMENTOS COMPETITIVOS

Gustavo Costa
gustavosaudadecosta@
gmail.com

sxc.hu photo 966608

alimentacao é alvo de acrescida atencao,

em especial, por parte dos treinadores,

médicos, fisioterapeutas e claro esta, pe-
los proprios atletas. A falta de atencdo dos
mesmos, relativamente a alimentacdo em
contexto desportivo, transformou-se hoje em
dia num excesso de informacdo em varios
meios, dai que surja a necessidade de
distinguir a informacao cientifica, fidedigna, da
informacdo proclamada pela publicidade e
outras campanhas com interesses, além do

bom desempenho dos atletas.
As necessidades energéticas sao preditivas

de fatores genéticos, fisicos e da atividade fisi-
ca. Um peso desadequado, ou massa gorda em
demasia num atleta tem consequéncias nega-
tivas na performance desportiva, podendo
mesmo levar a graves lesoes.

Os ginastas de diferentes modalidades tém
necessidades energéticas muito variadas e es-
pecificas, no entanto, identificam-se 3 momen-
tos competitivos em  comum:  Pré-
competicao, competicao e o pds-competicao.
> Pré-competicdo

Existe um processo relacionado com alimen-
tacdo, que pode influenciar, em muito, a presta-
¢ao e preparagao do ginasta para a competicao.

Nos 3 dias anteriores a competicdo, o ginas-
ta deve aumentar gradualmente o aporte de
Hidratos de Carbono (HC) como pao, massas,
arroz e cereais ao jantar, de forma a aprovisio-
nar o seu corpo com substancias que sao gas-
tas no decorrer das atividades tipicas de um
treino. Na refeicdo da noite anterior a competi-
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¢ao é também recomendado um aumento da
ingestao de fluidos. O pequeno-almoco do dia
da competicao deve incluir hidratos de carbo-
no de facil digestdo como cereais e frutos. Os
alimentos responséveis pelo fornecimento de
energia devem ser baixos em matéria gorda,
como leite, iogurte, queijo (magro de preferén-
cia) e flambre de peru.

A refeicao antes da competicao, por exem-
plo o almogo, deve ser 2 a 3 horas antes desta,
de forma a prevenir a sensacdo de estbmago
cheio durante o aquecimento/prova. Uma boa
refeicdo antes da competicdo compreende
uma sopa, preferencialmente rica em minerais,
engrossada com as tipicas “massinhas” e arroz,
mas nao com batata, para além da gordura uti-
lizada, sendo a mais benéfica o azeite. De modo
a ajudar a digestao, a sopa devera ser passada.
Para o 2° prato é preferivel um peixe magro
(linguado, pescada, dourada...) grelhado, cozi-
do ou assado sem gordura, ou entao carne pi-
cada cozida ou grelhada (bife de peru, peito de
frango, etc). Para acompanhar, as habituais
e importantes, massas ou arroz. A sobremesa
poderd passar por aletria, arroz doce, leite-
creme, gelatina ou fruta (passada de
preferéncia e pouco fibrosa). A bebida
poderd ser agua ou batido de frutas. A
cafeina ndo é desencorajada, pois é um
estimulante natural e diminui a percecao da
fadiga, contudo também néo devera abusar-
se deste ergogénico, pois a sua constante
e abusiva utilizacdo faz com que diminua os
seus efeitos benéficos para além de ter
efeitos secundarios indesejaveis como diu-



rese, dores de cabeca, irritabilidade, tremores e
problemas gastrointestinais. Sendo assim, re-
comenda-se o consumo em baixas doses (2-3
mg/kg), o equivalente a 1 a 2 cafés.

Momentos antes do inicio do aquecimento
para a competicao é recomendavel a ingestao
de 300-400ml de fluidos, podera ser agua, de
forma a retardar a desidratacao.

> Durante

O organismo absorve mais rapidamente os
alimentos na forma liquida, pelo que devera
dar-se preferéncia as bebidas energéticas ou
géis, pois nao soé retardam a desidratacao, como
também permitem a reposicao continua de gli-
cose e de importantes sais minerais perdidos no
suor. Esta ingestao devera ser em pequenas
quantidades (de forma a evitar o desconforto
gastrico) e em intervalos regulares de 10-30 min.
A ingestdo de fluidos deverd ser interrompida
a 40 minutos do fim da prova, pois esse é o
tempo necessério para a digestao e absorcao
dos hidratos de carbono da bebida energética,
desta forma o(a) atleta ndo corre o risco de
estar a ingerir fluidos e ficar mais pesado(a) em
vao.
> Pés-competicdo

Este periodo é uma janela de oportunidade
para a atuacao da Nutricao na recuperagao do
ginasta.

Eimportante ter atencio ao intervalo entre o
momento competitivo até ao ginasta consumir
a refeicao, pois podera ser maior do que o dese-
jado. Para evitar este problema, o ginasta devera

fazer um snack, como por exemplo, um
pao branco com uma fatia de fiambre de
peru, um sumo de fruta/néctar ou entdao, um
leite achocolatado e um pao com marmelada
ou compota. E importante ter o cuidado
relativamente as quantidades, sendo estas
definidas pelo nimero de horas de exercicio e o
sexo/constituicdo do atleta. Semelhantemente
ao periodo pré-competitivo, a refeicdo
principal de recuperacao deve ser a base de
alimentos ricos em hidratos de carbono,
complexos de preferéncia (amido). Por
exemplo, uma sopa abundante em legumes
(importante sobretudo para hidratar, para
além de fornecer vitaminas e minerais
perdidos na transpiracao), o segundo prato
deverd conter arroz/massa em abundancia,
verduras e o componente proteico em menor
quantidade. Para finalizar, uma taca de salada
de frutas, rica em glicidos e anti-oxidantes,
importantes para neutralizar os radicais livres
criados durante a com-peticao. A par, é
aconselhada uma continua ingestdao de
liquidos de forma a eliminar substancias
toxicas produzidas durante a competicao.

De forma a otimizar a recuperacdo total,
este padrao alimentar deve persistir nos dois
dias seguintes a prova, principalmente, quan-
do se pretende festejar uma vitéria e ha um al-
moco/jantar mais “abastado’, sendo que é alta-
mente desaconselhado o consumo de alcool.

De toda a forma, qualquer ginasta que pro-
cure ter uma melhoria do rendimento, ou ajus-
tar a alimentacado ao seu horario de competi-
¢ao, devera informar-se junto de um Nutricio-
nista.

Manuel Campos. Ginasta
Olimpico de GAM. ].O.
Londres 2012
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A PERCECAO DE RISCO NA GINASTICA ACROBATICA

sociedade da atualidade pode ser vista

como uma sociedade de incerteza e que

apresenta uma cultura derisco (Giddens,
1994). Quando se fala em risco esta-se a falar
em perigos calculados em funcao de possibili-
dades futuras (Giddens, 2001). Ainda segundo
este autor, nao se pode dissociar o conceito de
risco das ideias de probabilidade e de incerte-
za. Isto é, ndo é possivel dizer-se que se esta a
enfrentar um risco se, a partida, o resultado da
acao esta garantido.

Segundo Donnelly (2004), ha varias formas
de estar em risco no desporto: o risco fisico, o
risco econémico e o risco social. O risco social
pode ser reputacional ou relacional, isto &, os
atletas arriscam a sua reputagdo sempre que
falham em alguma competicdo ou, por exem-
plo, quando fazem batota. O risco econémico
pode ser observado, por exemplo, quando um
atleta investe toda a sua infancia e juventude
na tentativa de se tornar um atleta de excelén-
cia, profissional ou olimpico e deixa de termi-
nar os estudos ou de obter as capacidades e
competéncias necessarias para entrar na esfera
do trabalho. O risco fisico pode ser risco de le-
sao, risco de doenca ou risco de morte. O ser
humano é confrontado com uma dualidade de
sentimentos quando nos referimos ao risco de
morte, pois todas as audiéncias gostam de ver
individuos que vivem no limite, o que significa
que estas pessoas se coloquem em risco de
morte para, muitas vezes, receberem um pré-
mio simbdlico como, por exemplo, um recorde.

Os atletas afirmam, muitas vezes, que é por
vontade deles que participam em eventos dos
quais saem lesionados, embora o cada vez
mais elevado numero de processos contra or-
ganizagoes desportivas nos sugira que essa
participagcao possa nao ser assim tao volunta-
ria. Alguns atletas negam o perigo afirmando
que as lesdes ou mortes nao acontecerao a eles
mas sim a outros. Embora o risco de lesao ou de
morte se tenha tornado num modo de vida re-
produzido pelo desporto, é também verdade
que é possivel participar em quase todos os
desportos com relativa seguranca.

De acordo com Donnelly (2004), o risco e a
confianca estdo interligados. Os individuos en-
volvem-se em situagdes de risco com a con-
fianca de que irdo sair delas em seguranca. No
desporto é importante que os atletas confiem
nos varios especialistas (cientistas do desporto,
especialistas médicos) assim como nos equipa-
mentos. Pode-se afrimar que a relacdo entre o
risco e a confianca é muito importante na dina-
mica desportiva, pois sé confiando é que se
podem correr riscos.

Procuramos neste trabalho saber como
atletas de ginastica acrobatica (GA) percecio-
nam o risco e se consideram esta modalidade
um desporto de risco.
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Para o efeito, aplicdmos uma entrevista
semiestruturada a 7 bases e 6 volantes dos
escaldes sénior e junior inscritos na ATDAN
(Asso-ciagao de Trampolins e Desportos
Acrobaticos do Norte) na época desportiva de
2009. A escolha destes atletas foi baseada
nos seguintes critérios: estar inscrito na
ATDAN e ter participado em pelo menos
uma prova internacional nos ultimos dois
anos.

Apds andlise das entrevistas, verificamos
que os nossos entrevistados (designados por
E1, E2, E3....) consideram a ginastica acrobatica
um desporto de risco:

“Acho que é um desporto arriscado, claro
que é” (E8)

“Acho que ha certos exercicios que sdo
muito arriscados” (E5).

Quando questionados sobre as varias for-
mas de estar em risco no desporto, verificamos
que 0s nossos entrevistados apenas menciona-
ram o risco fisico:

“Pode-se partir bragos, pode-se partir per-
nas, pés, pode sempre acontecer alguma coisa
por causa das lesdes ... a maior parte das vezes
é por distragdes que acontecem” (E4).

“Porque basta alguma coisa pequenina
para nds cairmos e para Nos magoarmos a sé-
rio” (E5).

Para Donnelly (2004), o risco e a confianca
representam dois lados da mesma moeda, ou
seja as pessoas arriscam confiantes que vao
sair dessas situacdes em seguranca. Este facto
foi descrito por alguns dos nossos ginastas:

“A partida se a pessoa estiver concentrada e
com confianca ... sé se estiver muito muito mal,
e quando se esta muito mal, quase nunca faz
sozinha por isso a probabilidade de cair é me-
nor” (E4).

“E arriscado ... porque na aprendizagem tu
passas por muitas fases ... quer dizer tu para
tentares uma coisa tens que passar por muitas
fases e depois ha sempre aquela primeira vez
que vais ter de te mandar, ndo é, tens de confiar
no teu treinador ou nos teus bases ou no teu
base e tens de te mandar e isso é arriscado, ndo
é? As vezes pode correr mal, mas tens é de con-
fiar nele” (E8).

No que respeita as figuras em que podem
correr mais riscos, 0s nossos entrevistados men-

cionaram os dinamicos e as piramides altas:

“E o poste, porque elas estdo as duas
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em cima de mim e se cai uma, caem todas
em cima de mim” (E5).

“Nos dinamicos essencialmente..” (E3).

Quando questionados acerca das figuras
em que consideravam que os colegas corriam
mais riscos, novamente os dinamicos e as pira-
mides surgiram em primeiro lugar:

“A minha volante acho que é em todos os
dinamicos, como qualquer volante acho eu,
porque ao fazer mortais pode correr qualquer
coisa mal,..” (E6).

“Temos uma em que se eu cair em cima da
intermédia, a intermédia cai por cima da base e
ai caimos umas em cima das outras” (E9).

Os nossos entrevistados tendem a associar,
por vezes, o risco ao medo como se pode ob-
servar:

“Normalmente é a volante (quem corre
mais riscos) eu acho que sdo os duplos encar-
pados ...1a esta porque eu sei que ela tem medo
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de fazerisso e uma pessoa quando tem medo é
mais possivel que ndo faca, e é dificil de apa-
nhar se ela ndo fizer, ha grande probabilidade
de aterrar de qualquer maneira” (E4).

“Eno duplo a frente ... eu faco normalmente
coisas melhor atras. ... mas eu preciso de fazer
pelo menos uma coisa a frente, entdo eu faco
as coisas muito compridas e nao tao altas, vou
para a frente e perco altura sé que rodo muito
rapido e é muito estranho fazer duplo a frente,
e tenho medo de bater com a cara ... de nao
abrir no sitio certo, tenho medo” (E10).

O porqué desses medos varia muito de atle-
ta para atleta. Contudo, pode-se relacionar
o medo de fazer certos exercicios com o risco
de lesdo ou queda. Os entrevistados afirmaram
ter medo de fazer alguns exercicios ou por
serem elementos novos, ou por ja terem caido
aquando da sua realizacdo, ou por
considerarem ndo estar nas melhores
condicdes fisicas para os executarem, ou,
ainda, por considerarem que os treinadores
saltaram etapas no processo de
aprendizagem do exercicio:

“Tinha muito poucos medos e s6 os tinha
porque ja tinha caido a tentar fazé-los” (E8).

“Quando comecamos a fazer exercicios
novos é sempre difcil, ha sempre aquele
receio - vou cair de cabeca, vou cair” (E7).

A superacao do medo é também encarada
de vérias formas.

“Nao penso no medo, é mesmo ultrapassa-
-lo, ¢ mesmo essa a palavra. Nao posso pensar
no medo, é tenho que fazer, vai correr bem! An-
tes de fazer qualquer coisa pergunto sempre
ao meu treinador se posso fazer e se ele real-
mente me diz para fazer, é porque ele acha que
consigo fazer ... ele é a melhor pessoa para me
dizer se eu consigo fazer ou ndo” (E8).

“Tenho de voltar a fazer muitas vezes, tenho
medo de algum elemento, tenho de o fazer
muitas vezes. Tem de se fazer muitas vezes nem
que seja para o fosso porque é um sitio mais
seguro, uma pessoa vai perdendo o medo e
tem que ser, acho que é a Unica maneira” (E3).

Apesar da percecao de risco, os ginastas en-
trevistados insistem em praticar a modalidade.
Muitos deles compreendem e estao conscientes
dos riscos a que estao sujeitos no treino e, com
facilidade, enumeram exemplos dessas situa-
¢oes. Contudo, desde muito cedo sao “treina-
dos” a gerir as situacdes de risco da melhor
ma-neira possivel, bem como a considerar o
risco como algo normal no seu percurso
desportivo.
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O SONO DO GINASTA ADOLESCENTE E O CONTRIBUTO DA ALIMENTACAO
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as sociedades desenvolvidas, as pessoas

dormem de forma inadequada, julgan-

do que um estado prolongado de vigilia
nao tem efeitos adversos no seu estado de sau-
de atual e futuro.

Por outro lado, os estimulos tecnoldgicos
associados a vida quotidiana (internet -
redes sociais, e-mail, televisao) induzem a
desvalori-zacdo do sono, fazendo diminuir
as horas de sono.

Sabe-se que o sono influencia o desempe-
nho psicomotor, ajuda na regulacao do apetite e
de outras fun¢des metabdlicas; na termorregu-
lagao do cérebro e do corpo; nas interagdes com
o sistema imunoldgico; no desenvolvimento e
maturacao do cérebro; nas fungdes mnésicas; na
regulagao de processos metabdlicos.

Mais, o défice de sono pode aumentar a
pressao na escola, interferir com a capacidade
de socializacdo e afetar o humor (depressao).

Desde o nascimento até a adolescéncia, o
sono altera-se, de acordo com a necessidade,

a horas e estado de alerta matinal diminuido.

No entanto verifica-se um padrao de sono
normal e de alerta diurna nos dias em que é
permitido adormecer mais tarde, tais como,
nos dias de fim-de-semana e nas férias.

Normalmente, os adolescentes apresentam
estas dificuldades, quando nao Ihes é permiti-
do desenvolver o trabalho ou o estudo até mais
tarde durante a noite.

Os adolescentes tém uma sensibilidade e ex-
posicao normais aos estimulos, mas o periodo
circadiano intrinseco é anormalmente longo.

Tal como ja foi referido, na adolescéncia ob-
serva-se uma tendéncia para o sono mais tarde,
a necessidade do aumento da quantidade total
do sono associado a um aumento na sonoléncia
diurna, assim como, os efeitos da puberdade e a
influéncia das hormonas ligadas as gonadas.

Assim ha que considerar que a alteragao no
sono pode ser um indicador de sobretreino e,
por isso, é fundamental garantir uma quantida-

Os treinadores e os pais confirmam a tendéncia dos adolescentes para se deitarem mais tarde

e 0 aumento da sua sonoléncia diurna.

duracdo e componentes neurofisiolégicas do
organismo.
Na adolescéncia constata-se um atraso de fase
do sono e os despertares nocturnos aumentam.
O atraso de fase é responsavel pela dificul-
dade em iniciar o sono, dificuldade em acordar
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de e qualidade apropriadas.

Por exemplo, no caso de jovens ginastas de
elite que treinam com grande volume de treino
(treinam na maioria dos dias da semana e mais
do que 2 horas por dia), a recuperagao associa-
da ao sono é ainda mais determinante.



da ao sono é ainda mais determinante.

Assim, e apesar de os adolescentes terem a
tendéncia para se deitarem mais tarde, isto
acontece nao porque eles precisam de dormir
menos, mas porque ocorre esse atraso (fisiolo-
gico) de fase no seu sono.

Com a entrada na puberdade, o desempe-
nho dos adolescentes é pior de manha, pelo
que a monitorizagao pode ajudar a avaliar os
efeitos do padrdo de sono no desempenho in-
dividual.

De seguida sao enumerados alguns aspe-
tos importantes ligados a higiene do sono para
0s quais, ginastas, pais e treinadores devem es-
tar atentos.

1.Deverd maximizar-se a luz de manha, mi-
nimizar a exposicao a luz a noite e adotar um
horério habitual de deitar.

2.As atividades a hora de deitar, tais como,
ver televisao, utilizar o computador, o telefone,
ou a internet despertam os adolescentes e, por
isso, 0 seu uso deve ser limitado.

3.A hora de deitar deve ser fixa e regular.

4.Para que o sono ocorra naturalmente, oa-
tleta deve tentar assegurar uma recuperacao
adequada (fisica, nutricional e psicoldgica),
quer do processo de treino, quer da competi-
¢do. Uma das maiores fontes desestabilizado-
ras do sono nos atletas é o acordar varias vezes
durante a noite para urinar, pelo que a hiper-
-hidratacao esta contraindicada, devendo o gi-
nasta ser cauteloso com a ingestao de liquidos,
apods o treino ou da competicao e a hora de
deitar.

Para os ginastas que acordam repetida-
mente durante a noite para urinar, recomen-
da-se que avaliem o seu estado de hidratagao
e equilibrio hidrico, pois pode ser util para
prescrever o tipo e a quantidade de liquido a
ingerir durante o dia e durante o periodo de
recuperacao.

5.No que concerne a ingestao alimentar es-
tdainda indicado o consumo de alimentos que
contenham triptofano, tais como: leite, carne,
peixe, aves, ovos, feijao, amendoins, queijo e
vegetais de folhas verdes; consumir uma refei-
cao de alto indice glicémico 4 horas antes de
deitar, assim como; minimizar o consumo de
alcool e de cafeina antes de deitar, devido ao
seu efeito estimulante do sistema nervoso cen-
tral.

6.E importante referir ainda que a hora tar-
dia dos treinos e das competicées pode preju-
dicarosono, isto &, os treinos e as competicoes
nao devem realizar-se até tarde (a noite), pois
apratica de exercicio fisico antes da hora de
deitar pode gerar um efeito de stresse, alteran-
do opadrao de sono.

Os treinadores devem estar atentos a fato-
res relacionados com o cansago, como conse-
quéncia do treino e/ou da falta de sono.

A falta de sono crénica é uma causa fre-
quente da reducao do desempenho nos jovens
atletas que tém horarios de treino que come-
¢am muito cedo, com varias sessdes de treino
num dia e/ou com grandes volumes de treino
ao longo da semana.

Um alerta para uma mensagem educativa
que os treinadores devem passar aos ginastas:
apesar da necessidade de sono ser suficiente é

tdo importante nesta altura, como era na
infancia.

Assegurar que os atletas alcancam uma
qualidade e quantidade de sono adequadas
pode ter implicacdes significativas para o de-
sempenho desportivo e para a recuperacao e
ainda reduzir o risco de desenvolver um estado
de sobretreino.

Alertar para um sono adequado em quali-
dade e em quantidade pode evitar efeitos ad-
versos no crescimento, na maturagao e no esta-
do geral de saude dos jovens ginastas!

Wells L, 2007. In TIME:
May 31
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CALCULO DO CENTRO DE MASSA EM GINASTAS SENIORES DE GAM E SUA VARIACAO
RELATIVAMENTE A ALTURA EM 6 POSICOES GIMNICAS

Centro de Massa (CM) é o “ponto que
Oesté associado com todo o corpo, em

torno do qual a massa corporal esta
igualmente distribuida em todas as dire¢oes”
(Hall, 1993).

No entanto, Palmer (1944), citado por Agua-
do Jodar (1993) indica que a medida que as
pessoas crescem, o plano transversal do CM
encontra-se em diferentes regides do corpo,
mas mantém-se na mesma posicao relativa-
mente a percentagem do tamanho do indivi-
duo.

No movimento humano em que o corpo
muda de posicao inter segmentar, ou seja em
que os segmentos do corpo tomam diferentes
posicoes entre si, a localizagao do CM é impor-
tante pois o corpo comporta-se como se toda a
massa estivesse concentrada nele e é nele que
o vetor Peso atua. Assim, ao se conseguir iden-
tificar ndo o CM efetivo mas neste caso o Plano
em que o CM se encontra relativamente a altu-
ra do ginasta em cada uma das posicoes defini-
das, pretende-se contribuir para uma maior
capacidade dos treinadores de lidar com a sua
utilizacdo e assim trabalhar no sentido de uma
melhor eficiéncia gimnica.

O objetivo principal do estudo centrou-se
na obtencgao da posicdo relativamente a altura,
do Plano onde passa o CM de cada ginasta da
amostra, em cada uma das seis posicoes defini-
das, bem como obter o intervalo de variacao
do Plano, tanto individualmente como na mé-
dia da amostra. Sendo que o objetivo comple-
mentar, foi a caracterizacdo do grupo da amos-
tra e aferir a sua homogeneidade quanto as
medidas obtidas no objetivo principal. Por esta
via tenta-se obter um valor da variacao média
relativa do plano (valores em percentagem da
altura absoluta dos ginastas) de possivel apli-
cacao noutros ginastas que se encontrem
igualmente nos parametros de homogeneida-
de encontrados.

Metodologia utilizada - A amostra foi cons-
tituida por 8 ginastas seniores da Selecao Na-
cional de Ginastica Artistica Masculina (GAM)
que amavelmente se disponibilizaram para o
nosso estudo apds o treino da manha de um
dos dias do estagio de preparacao para o Cam-
peonato do Mundo da modalidade em Estu-
garda 2007.

Para o presente estudo foi construida uma
prancha de reacao (construida pelos autores
segundo a metodologia experimental de Rey-
nolds e Lovet divulgado pela 12 vez no séc.
XIX), citado por ABRANTES (1998) para se achar

Figura 1
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através do Peso Relativo de cada posicao estu-
dada, o respetivo posicionamento do CM dos
ginastas.

Todos os ginastas foram medidos e pesados
de uma forma sequencial e sem paragens, nas
6 posicoes definidas, sendo o valor medido e
registado de modo a que fossem utilizados es-
tes dados para se obter a posicao do CM nas
diferentes posicoes.

Foram igualmente fotografados todos os
ginastas na posicao anatdmica ortostatica, ja
com o CM marcado no corpo na posi¢ao defini-
da pela pesagem na plataforma, com a objetiva
da maquina a 3 metros de distancia e na mes-
ma altura do CM do ginasta.

Para calcular a altura do CM utilizou-se a
férmula (Distancia do CM = Peso Relativo (da
posicdo) (N) x Distancia entre fulcros (1,9 m) /
Peso (N)).

Para comparar os valores obtidos sem ter
em consideracao a altura dos ginastas, obteve-
-se a percentagem do CM = Distancia C.M. x
100/Altura.

Para verificar a homogeneidade do grupo,
foi aplicado um Coeficiente de Variacdo =
Des-vio Padrao x 100/Média .

As 6 posicoes que iriam ser efetuadas foram
definidas e exemplificadas pelo Treinador da
Selecdo Nacional. Foi referido também que
partindo da primeira posicao, com os pés total-
mente encostados no respetivo apoio, as se-
guintes posicées ndo poderiam modificar a
posicao de contacto das costas com a prancha
para evitar erros de leitura do peso relativo.

Relagdao dos dados - Devido ao elevado
grau de homogeneidade demonstrado pelo
coeficiente aplicado, pretendeu-se verificar se
os valores Altura e Peso por ginasta, se relacio-
navam diretamente com a variagao da Posicao
relativa do CM. Para tal, através da obtencao de
uma curva de regressao de 3 grau, verificamos
uma evolucao idéntica para cada ginasta.
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As curvas obtidas indicam-nos que até
uma altura de 1,745 m e até um peso de 690N
(70,37 Kg) a relagao entre a altura e o peso
sao evolutivos. A partir desses pontos, tanto a
altura como o peso continuando a aumentar a
percentagem da posicdao do CM, comeca a
regredir.

Posicionamento relativo do CM - Quando apli-
cados os posicionamentos do CM relativos aos gi-
nastas obtém-se o seguinte modelo que pode re-
sumir a variacdo relativa do CM na amostra.

Foi escolhido o ginasta que se aproxima
mais do valor médio da altura da amostra
(1,70m), para que se projete nele as variacoes
do Plano onde passa o CM em cada posicao
como se apresenta na figura 1.

Conclusées - Conseguiu-se obter de
uma forma fidedigna todos os dados
referentes aos posicionamentos Absolutos e
Relativos de todos os Planos por onde
passam o CM/CG de todos os ginastas na
totalidade das posicoes escolhidas.

Conseguiu-se provar a homogeneidade da
amostra, no que respeita a forma como o
plano do CM de cada ginasta se comporta
relativamente a propor¢do da sua altura.

Para a nossa amostra, o plano do CM varia
numa percentagem de 17,6%, entre os valores de
57,4% e 74,9% do valor total da altura dos ginastas.

Sugestoes de aplicacao - A principal suges-
tdo para aplicagdo dos resultados do
presente estudo é a possivel e rapida
replicacdo desta metodologia simples em
todos os Ginastas Juniores e Seniores de GAM
e GAF que trabalhem com as Sele¢des
Nacionais da FGP. Tal informa-cdo poderia
dotar os treinadores de medidas que lhes
facilitariaim a andlise cinemdtica dos
movimentos gimnicos.

Com a exata localizag¢ao do plano por onde
passa o CM de cada ginasta em determinada
posicao segmentar, ou margem de variacao
absoluta e relativa dos planos limite inferior e
superior entre os quais o CM se encontra nas
varias posicoes, poderiam os Treinadores estar
na posse de informacdes que facilmente se tra-
duziriam em informagdes visuais durante a
execucao dos exercicios dos seus ginastas.

Os préprios ginastas ao estarem alertados
para estas informacdes e conhecedores desta
tematica poderiam passar a analisar o seu com-
portamento motor e execucdo gimnica de uma
forma mais alerta e consciente.
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Posicaon.° Figura %CM
Posicao n°1 574
Posicao n°2 61,9
Posicao n°3 69,2
Posicao n°4 67,5
Posicao n°5 64,7
Posicao n°6 74,9
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HIPERSENSIBILIDADE DEN TARIA NOS GINASTAS: CONSEQUEA.:NCIAS PARA
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hipersensibilidade dentéria é sinénimo

de desconforto e mal-estar, que condi-

ciona o ginasta nos seus habitos alimen-
tares didrios e ndao s6, bem como, ter repercus-
sdes ao nivel da sua saude em geral, caso nao
seja tratada devidamente.

A hipersensibilidade dentaria define-se
como uma dor aguda de curta duragao causa-
da pela exposicdao da dentina ao meio oral,
como consequéncia da perda do esmalte e do
cemento que recobre as raizes dos dentes.

A dentina esta imediatamente abaixo do es-
malte e é formada por tubos finos, os chamados
tubulos dentinarios. Quando exposta, os nervos
existentes no interior dos tubulos podem tor-
nar-se suscetiveis a fatores desencadeantes: tér-
micos, mecanicos, quimicos ou osmaticos, pro-
vocando desconforto que, geralmente, desapa-
rece com o cessar do estimulo algico.

Nao é uma doenca, mas uma condicao clini-
ca muitas vezes identificada nos ginastas e que
se desenvolve ao longo do tempo.

O que causa a hipersensibilidade denta-
ria nos ginastas?
A escovagem dentéria agressiva esta rela-

cionada com os habitos de higiene oral: esco-
var os dentes com demasiada frequéncia, de-
masiada agressividade ou com uma escova de
cerdas duras. Além disso, podem ainda provo-
car retracdo gengival e consequentemente a
exposicao da dentina.

As lesoes de abrasao sao produzidas pela
friccdo de materiais exdgenos, como pastas
dentifricas abrasivas. Sdo lesdes concavas de
textura lisa, usualmente encontradas nas faces
vestibulares dos dentes.

Como pode o ginasta prevenir a hiper-
sensibilidade dentaria?

Adoptar uma boa higiene oral, nomeada-
mente uma escovagem adequada: ndo escovar
os dentes de forma agressiva; usar uma escova
de cerdas macias, limpeza com fio/fita dentaria
para prevenir situacdes de inflamacdo gengi-
val, que possa provocar retracao gengival.

Utilizar dentifricos e elixires que contenham
fluor, de modo a fortalecer o esmalte dentario,
e evitar as pastas dentifricas abrasivas.

Evitar consumir regularmente alimentos
acidos, tais como, sumos de fruta, vinho, vina-
grete e refrigerantes.

Sédo varios os fatores que levam ao desgaste da superficie dentéria e/ou do tecido gengival,
nomeadamente escovagem dentdria agressiva, lesdes de abrasado e erosao, bruxismo (ranger
os dentes), stresse pré-competitivo, doencas gengivais (gengivite e periodontite), retracdo
gengival, manipulacées terapéuticas como, destartarizacado, alisamento radicular ou cirurgia
periodontal, e desordens alimentares (anorexia, bulimia, crises de voracidade alimentar).

Agora pode também sugerir aos seus ami-
gos e familiares a compra do cartdo “Ami-
gos da Ginastica’, direcionado a todos os
adeptos da modalidade, nao filiados.

Este cartdo da descontos em todos os par-
ceiros da Federacdo de Gindastica de Portu-
gal e oferece ainda vérias condicdes espe-

ciais.

Ao subscrever estd também a ajudar o pro-
jeto Ginastica Solidaria com 1€.

http://comunica651.wix.com/amigos-da-

-ginastica

\
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As lesbes de erosdo sao provocadas por acao de produtos quimicos exogéneos, tais como be-
bidas acidas, sumos de fruta ou endégenos, como conteudos gastricos. E ainda pelo consumo

de alimentos mais crocantes e/ou pegajosos.

Evitar ranger ou cerrar os dentes. Fale com o
seu dentista sobre a utilizacdo de uma goteira
para uso durante o sono!

Consultar regularmente o médico dentista,
de forma a receber informacbes e recomenda-
¢oes sobre a sua saude oral.

Sintomas que o ginasta pode sentir

Quando ha uma sensacao dolorosa na cavi-
dade oral ap6s comer ou beber alimentos ou
bebidas frias e quentes, ou durante a escova-
gem ou durante o uso do fio dentario ou na
mastigacao.

A dor sentida nunca comecga espontanea-
mente e, normalmente desaparece rapidamente.

Tratamento da hipersensibilidade den-
taria

Deve contatar o seu médico dentista, de
modo a realizar um diagnoéstico diferencial,
pois existem outras situacdes clinicas com os
mesmos sintomas.

A terapéutica é estabelecida consoante a
gravidade do problema. Em casos isolados, o
tratamento é realizado no consultério com a
aplicacao de substancias indicadas, e em casos
mais graves, com tratamento endoddntico ra-
dicular ou cirurgia muco-gengival. Se o proble-
ma for generalizado, o tratamento inclui o uso
de dentifricos que contenham na sua composi-
¢ao agentes dessensibilizantes e/ou fluor.

Os agentes dessensibilizantes tém por ob-
jetivo aliviar a sensacao dolorosa associada a
exposicdo das superficies radiculares.

Como é que o ginasta pode controlar a hi-
persensibilidade dentaria?

O controlo passa pela ado¢ao de uma alimen-
tacao saudavel, isto é completa, equilibrada e
variada e de habitos regulares de escovagem.

Neste sentido deve controlar, em especial, a
quantidade de substancias acidas ingeridas (su-
mos citricos, refrigerantes, alcool), assim como, o
intervalo entre a ingestao alimentar e a escova-
gem.

Nenhuma crianga ou jovem deixard de participar em eventos
da FGP por incapacidade econdmica da sua familia Esta é a
missdo do programa Gindstica Solidaria, um programa que
visa permitir a todas as criancgas e jovens com limitagdes so-
cio-econdémicas a pratica da Ginastica.

http://www.fgp-ginastica.pt/noticias_detalhe.php?noticia_

id=2126

\
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PARA UM LEXICO DA GINASTICA (3)
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mentagédo da FGP (engym@gympor.com)

César Peixoto, Faculdade de Motricida-
de Humana (cpeixoto@fmh.utl.pt)

METODOS FORMATIVOS DA TERMINOLOGIA
1 Os termos que designam os movimentos de bracos, per-
nas ou tronco, tém como base a acdo motora realizada. Por
exemplo: balanco da perna direita em extensdo no plano
sagital, ou oscilacdo do braco direito em extensdo no pla-
no frontal, etc..
2 Os termos que designam posicdes estaticas tém como
base a superficie de apoio e a posicao do corpo. Por exem-
plo: Equilibrio sobre o terco anterior pé direito, com a per-
na esquerda em elevacao anterior com flexdo e bracos em
elevacdo lateral e em extensao.
3 Para a designacao dos elementos de rotagao menciona-
se qual a parte do corpo sobre a qual se realiza a rotacdo
(pé, joelho, etc.); a direcao (direita ou esquerda); os graus
de rotacao (90°, 180°, 3609, etc.); e a figura corporal defini-
da durante a rotacao.
4 Os saltos designam-se segundo os tipos de chamada e
rececdo ao solo e segundo o movimento realizado pelo
corpo durante a fase aérea.
5 Os diversos tipos de deslocamentos designam-se
segundo passo de “marcha”, passo de “corrida”, “passo de
valsa”, etc.
6 Nos exercicios com aparelho a regra principal é a
posicao inicial do aparelho, o movimento realizado, a
direcdo do movimento e o plano sobre o qual este foi
realizado.

Para uma abordagem inicial a este tema, abordaremos
algumas defini¢bes de base, para que em nimeros futuros,
se referencie nomes técnicos proprios da GINASTICA.

Manuel Campos -
Jogos Olimpicos
Londres 2012

Fonte: FIG, 2012
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Ginastica - Modalidade desportiva que engloba todas as
disciplinas gimnicas de competicao e atividades da disci-
plina de Ginastica para Todos;

Disciplinas da ginastica - Cada uma das suas atividades,
nomeadamente: Ginastica para Todos, Ginastica Artistica
Masculina, Ginastica Artistica Feminina, Ginastica Ritmica,
Ginastica de Trampolins (inclui Trampolins Individual,
Trampolins Sincronizados, Duplo Mini-Trampolim e Tum-
bling), Ginastica Aerdbica, Gindstica Acrobadtica e Tea-
mGYM.

Elemento gimnico - Fragao de exercicio que possui o seu
fim e significado, com um valor fixado arbitrariamente ao
longo da evolucao da ginastica. Tem duas carateristicas es-
senciais: a Estrutura Espacial e a Estrutura Temporal. Assim,
cada elemento gimnico tem a sua unidade, a sua propria
organizacao e significado (ou seja, ndo muda se for execu-
tado por pessoas diferentes);

Série gimnica - Sequéncia de 2 ou 3 elementos gimnicos
acrobaticos sem paragens e sem passos intermédios;
Sequéncia gimnica - Sequéncia a partir de 2 elementos
gimnicos (acrobaticos e saltos gimnicos) e/ou coreografi-
cos;

Exercicio gimnico - Conjunto com inicio e fim constituido
por séries e sequéncias gimnicas, com movimentos de li-
gagao e com os requisitos de tempo, combinagao e execu-
¢ao (de técnica e de coreografia) definidos por cada disci-
plina gimnica;

Por vezes as disciplinas gimnicas atribuem nomes di-
versos ao Exercicio Gimnico, nomeadamente:
« Em Ginastica Ritmica um exercicio individual é chamado
de Esquema Individual, um exercicio de conjunto é Exerci-
cio de Conjunto;
» Em Gindstica Aerdbica um exercicio, seja individual, par,
trio ou conjunto é uma Rotina Gimnica;
« Em Ginastica Acrobatica é um Exercicio;
« Em Ginastica de Trampolins é uma Série de Saltos;
» Em Gindastica para Todos e Team GYM (Solo) um exercicio
de grupo é um Esquema ou Apresentacdo de Grupo;

(continua no préximo numero)






