PROGRAMA DE PREVENGAO DE LESOES PARA GINASTICA ARTISTICA E DE
TRAMPOLIM

INSTITUIGAO: MINAS TENIS CLUBE
AUTORES: [BOLLING, CAROLINE S.], [LEITE, MARCELA M. A. GOMIDE ], [REIS, DEBORAH ROCHA
DA COSTA], [CAMPOS, VINiCIUS CASTRO]

Objetivo: Apresentar o programa preventivo para a ginastica artistica e de trampolim, realizado no Minas
Ténis Clube.Materiais e métodos: O programa proposto foi baseado nas avaliagdes anuais pré-temporada
e no registro de lesdes prévias, feito pelo setor de fisioterapia do clube. Além disso, foram realizadas
observagbes do treinamento para conhecimento das especificidades da modalidade e reunides com os
técnicos, para discussdo das demandas dos atletas e adequagao do programa preventivo ao planejamento
do treinamento (macro, meso e micro ciclo e agenda de competi¢cdes). Resultados: A partir das avaliagdes
pré-temporada, foram identificados: alteragdes do ritmo lombo-pélvico e do ritmo escapulo-umeral
agachamento e salto vertical com tendéncia ao valgismo. Dentre as lesdes prévias, destacam-se
lombalgias, fraturas de stress/ shin splints, lesdes de joelho e entorses de tornozelo, principalmente na
ginastica de trampolim, além das lesbes de punho e ombro, mais freqlientes na ginastica artistica.Os
objetivos centrais do programa sao: forga e estabilizagdo em grandes ADM'’s, através do reforgo em
posicdes alongadas- tipicas da modalidade; estabilizagdo escapulo—umeral, partir do reforgo da musculatura
inter-escapular e manguito; estabilidade de joelho e tornozelo, reforgando VMO, eversores e exercicios de
protecao articular, estabilizacdo lombo- pélvica/harmonizar ritmo lombo-pélvico, através de exercicios de
estabilizacdo central com reforgo de transverso abdominal, obliquos e gluteos e maior absor¢éo de cargas,
priorizando o reforco excéntrico em parceria com a preparagao fisica. O trabalho preventivo é realizado
diariamente nas categorias de pré-infantil e infantil, de ginastica artistica e infantil, infanto, infanto-juvenil,
juvenil e adulto da ginastica de trampolim. A execugédo dos exercicios ocorre durante o aquecimento das
atletas, com duragédo de 8 a 10 minutos. Além disso, sédo realizados programas individuais para reabilitar
desequilibrios especificos identificados nas avaliagbes prévias. As mudangas dos exercicios ocorrem
semanalmente, com adaptagdes das cargas e inser¢do de novos exercicios, de acordo com fase de
treinamento e com a evolugao dos atletas.Conclusao: O programa apresentado ainda € muito recente para
analise de resultados, uma vez que programas preventivos apresentam resultados a médio/longo prazo. No
momento, percebe-se melhora na qualidade dos movimentos, na estabilidade e na consciéncia na execugao

dos exercicios.
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