Salvando

https://www.youtube.com/watch?v=frU3GkGBE2U
https://www.youtube.com/watch?v=HzMCicplEh8

Bars collapsed
https://www.youtube.com/watch?v=n9qBk0P9yEchttps://www.youtube.com/watch?v=EMxDkOsDZvo

Pode acontecer
https://www.youtube.com/watch?v=0cAPMp-7qgRQ
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Como diminuir a incidéncia

de acidentes e lesoes?



O risco de acidentes e de lesOes existe
tanto na atividade fisica, no Esporte,
como no dia-a-dia.

Mas, podemos ter certo controle da

situacao.



Prevenir acidentes

(C) Photo : Etsuko IKEDA

Compreender:

v A préatica em si

v O que se faz

v Como acontece

v' Para guem acontece

v Onde acontece ...




Ginastica Artistica

v’ Situacdes nao cotidianas
v Pouca experiéncia

v Desafia a coragem

v Risco inerente

v Evolucao constante



Principais Incidéncias de lesGes na GA

v Parte anatbmica envolvida;

v' Equipamentos;

v Niveis de habilidade do praticante;
v Periodo do ano em que ocorreu;
v' Competicao versus pratica;

v Especificidade das habilidades;

v Género;

v etc.



Equipamentos

s* FEMININO ** MASCULINO
< Solo s Solo
*» Trave > Argolas
» Paralelas *»» Barra Fixa
Assimetricas < Paralelas Simétricas
** Mesa de Salto < Cavalo

» Mesa de Salto



Quais as principais causas de

acidentes e de lesoes?



Principals causas

Intrinsecas
v fator psicoldgico
v fator fisico-bioldgico

v Condutas
(indisciplina, falta de
atencao)

Extrinsecas
v fator pedagogico
v fator ambiental



Quais os procedimentos gerais
para diminuir o potencial de

risco de acidentes e de lesoes?



Procedimentos gerais

v' Exame médico regular
v Condicionamento fisico adequado
v Orientacao aos praticantes

v Inspecdo e manutencao de equipamentos e
iInstalacoes

v Progressao e adequacao das atividades
v Supervisao constante
v' Aquecimento e relaxamento apropriados



Ambiente fisico

v Luminosidade

v Temperatura

v Limpeza

v’ Superficie

v Obstaculos

v’ Area de aterrissagem

v Adaptacao dos equipamentos
v Qualidade dos equipamentos



Equipamentos

Solo

v’ sem saliéncias, depressdes, seco, maciez
v disposicao dos equipamentos e colchdes

v deslocamento das pessoas



Salto

v' area e superficie de aterrissagem

v’ material de impulsao
v proficiéncia: correr — saltar — aterrissar

v’ posicionamento da ajuda e/ou protecao



Paralelas e barras

v’ estabilidade do equipamento e de suas pecas
v' area e superficie de aterrissagem

v’ preparacao fisica e psicoldgica

v aprendizado das varias empunhaduras

v altura baixa para iniciantes



Trave de equilibrio

v’ area e superficie de aterrissagem
v’ calcado e vestimenta

v  altura baixa para iniciantes

v habilidades ja aprendidas no solo




Vestimenta e acessorios

v' Roupas justas e apropriadas
v’ Evitar acessorios: reldgios, pulseiras, brincos, etc.
v Calcados apropriados
v Protetores apropriados




XN X X X X

Maos — Pés - Olhos

meio de contato com os aparelhos
manter livre de qualquer obstrucao
maos secas

unhas curtas
cabelos presos
Oculos bem presos




Carbonato de magnésio
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Profissional

orientacao aos praticantes

manuseio dos equipamentos

ajuda

respeito aos limites (praticantes e equipamentos)
preparacao fisica

progressoes

conhecimento

bom senso



Ajuda Manual

v' Facilitar o aprendizado
v' Reduzir a sensacao de medo

v Protecao




Ajuda Manual

Assisténcia fisica direta
na execucao das habilidades




Ajuda mecanica

Assisténcia fisica com a utilizacéo de aparelhos




Quando utilizar a ajuda
manual?



NN N X X X X

Ajuda manual

Iniciacao

acompanhar todo o movimento
elevar, girar, aterrissagem
ajustar ao movimento

todos 0s equipamentos
manipulacao direta

controle da acao



Quando deve ser utilizada

v’ assisténcia leve que permita ao praticante sentir o
movimento

v’ concentrar-se em um aspecto da habilidade
v habilidades complexas



Quando nao deve ser utilizada

v’ para compensar a falta de preparacao fisica
v' substituto de equipamentos inadequados

v' substituto de um bom fundamento

v' demonstrar destreza



“A ajuda entre praticantes € permitida,
desde que tenham idade e condicOes para

assumir tal responsabilidade”

(Russell, 1986)



Aprender a ajudar

v’ https://www.youtube.com/watch?v=HhrgNDw5kZM



https://www.youtube.com/watch?v=HhrqNDw5kZM
https://www.youtube.com/watch?v=HhrqNDw5kZM
https://www.youtube.com/watch?v=HhrqNDw5kZM

Principios da ajuda

A efetividade da ajuda € uma questao de
aprender a como refinar a “forga bruta e
compreender a interacao entre os fatores gue
afetam a forca”

(George, 1980)



Principios basicos

 Seguranca do praticante
 Seguranca do treinador
 Ensinar a habilidade



Partes anatomicas

Cabeca e Pescoco
Peito e Abdomen
Ombros e Quadril

Cotovelos e Joelhos
Dedos



Dicas

Ombros e quadril proximos do CM do praticante

Ajudantes iniciantes treinar com praticantes
experientes

Criar confianga do praticante
Treinar com malabares, bonecos




Principios da ajuda

*+ Quantidade de forca
¢ Direcao da forca

“+ Ponto de aplicacao

*» Tempo de aplicacao




Quantidade de forca

s efeito de puxar e empurrar que 0 Corpo exerce sobre o
outro

“ depende do objetivo da habilidade e do esforco do
praticante

% para iniciantes € melhor pecar pelo excesso do que
pela falta

% deve diminuir a medida que melhora o desempenho

“* manter contato fisico proximo






Direcao da forca

* atua exatamente na direcao gue foi aplicada
*» elevar, abaixar, estabilizar, girar
“* Iniciar em algum ponto abaixo do corpo

“ aplicada em angulo de 90° em relacao ao
plano do corpo do ginasta






Ponto de aplicacao

¢ deslocamento ou efeito de giro




Tempo de aplicacao

“ sentir o tempo do movimento
* Iniciar com o movimento

¢ antecipar a cada movimento para ganhar
vantagem sobre a situacao






Demais Consideracoes

v’ Compreender COMO, ONDE e PORQUE as
lesdes ocorrem no esporte;

v' Compreender os padrdes de lesdes:

v' maior freqUéncia: ombros; punho; cotovelo; lombar;
tornozelo; e joelhos;

v maior ocorréncia no solo;

v’ alta ocorréncia de lesdes durante as partes iniciais
do treino e do aquecimento;

v alta taxa de lesdes apds retorno de férias,
preparacao de rotinas para competicao;



Demais Consideracoes

v’ antecipar possiveis problemas

v atencao para a cabeca do ginasta, que € a
chave para o controle

v atencao para as maos que podem indicar sinais
de deslize ou perda de contato

v’ observar as expressoes faciais

v em determinadas habilidades é aconselhavel
utilizar duas ajudas

v’ demonstrar atitude de “alerta constante”
v’ forca e experiéncia




A prevencao no esporte e, entdo na GA, € um
processo de interacao entre os envolvidos
(ginastas, treinadores, organizac0es nacionais, etc.).

A equipe multidisciplinar (preparador fisico,
psicologo e fisioterapeuta) também é essencial para
otimizar as estrategias preventivas.



“Hey, Coach...What do I need
to learn before I can do a

double back?”

“Count to two?”

International GYMNAST October 1991

Dominio dos fundamentos
Preparacao Fisica
Progressao

Repeticao
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“OK. . .You can get off now.”

International GYMNAST March 1992

Sem exagero



Até os vikings sabiam da
importancia do aquecimento
antes da parte principal




Videos Complementares - Ajuda

https://www.youtube.com/watch?v=s2en7 nVI M

https://www.youtube.com/watch?v=6mcc7ihyNNQ

https://www.youtube.com/watch?v=uRhgXqajsCQ

https://www.youtube.com/watch?v=Nfk q7eqgm?2E

Sem efeito:

https://www.youtube.com/watch?v=VCYI3ie0JR0

Tentativas:

https://www.youtube.com/watch?v=2Bt0GWfwwQs

Liukin:

https://www.youtube.com/watch?v=cXqoG7kVOM8
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e Saved
https://www.youtube.com/watch?v=3VskORDUZUw
« Saved
https://www.youtube.com/watch?v=HzMCicplEhS8

« Nice catch
https://www.youtube.com/watch?v=frU3GKGBE2U
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