FORUM NATACAO ACORES 2011

A0L \k *W @RK

: All\up--

Patricia Silva



Musculatura do CORE
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= Cuidados a ter

m Sugestoes Praticas (in pbeep/ shallow water)




1 CORE==ABS

o .Lzadores da coluna,
vica e escapular

= Situam-se no tronco zonas posterior
e anterior :

m ABS (RA, Obl, Trnsv, Er Esp, Mult, Trap,
FIx Anca, Glut/Hamst, , Abd, Ad)
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Extensores da Coluna \ {#} Abdominais

4 Reto do abdominal
1 Obliquo externo
exores do Quadril

Extensores do Quadril :?soas maior
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Fig:Masculos da postura(Kendall at all,1995)
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sMusculatura mais profunda



PERTINENCIA

PAVD /ADESPORIOY gu; IDADE DE VIDA/ WELNESS
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= Ergonomia

= POPULACOES ESPECIAIS:

= Idosos (equilibrio, autonomia)/ Patologias
Coluna/ Criancas,...
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Axis I &

As curvaturas da coluna
vertebral sao resultantes
mecanicas da compensacao
antigravitacional e
consequeéncia directa do
trabalho muscular no processo
de verticalizacao, até chegar a
instabilidade bipede.”
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(Hernandez Corvo,1987)



C t ! | i I t r r I Alinhamento Ideal de Prumo: Vista Lateral
Através do meato auditivo externo

¥’ Gontroloydemovimento,
‘transferenc de‘peso,
mudancas de direccao, equilibrio
= Me desalinhamentos
posturais (<.ris!o lesoes)

= Proteccao da coluna,
prevencao das “algias”

= Melhores performances

desportivas
[]




Postura “desleixada”.

Postura de dorso plano
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Postura de cifose-lordose
ios posturais
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Alinhamento ideal
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FLEXIBILIDADE

ESTABILIDADE
SEGURANCA



METODOLOGIA
TENDENCIAS DO TREINO
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Stperficies Instaveis *
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’Ab A

“Instabilidade’;’ Resisténcia/atrito

HIDROGINASTICA


Superfícies Instáveis.pptx

“m FLUTUAGAO

Hidroginastica
a PRESSAO HIDROSTATICA
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RESISTENCIA AO AVANCO
; " = SUPERFICIE FRONTAL
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m LEIS DE NEWTON
» s INERCIA

s ACELERACAO

= ACCAO- REACCAO

na posicao | vert, '



METODOLOGIA

.
- Sirziflow Weltes m Parte Inicial
x| POSiGa0MANICOradal(Deslize ~ (Aguecimento)
Neutra) | | X
o

REDOLE ol
B w Parte Fundamental (RC,
m SUSPENSdO - ' _

& 5 | Localizada)
- - *

m Deep Water X
= SUSpensao ' Parte Final (Retorno a

calma, Alongamento,

Relaxamento)




METODOLOGIA
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) isométrico para estabilizar o
vemos MS e/ou MI
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to: 130 naturais”
v'Mudancas de dire?c_;ﬁo

v'Deslocamentos, paragens, deslocamentos

v'Material de flutuacao + material de resisténcia
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barriga

v'Fechar a
persiana

VFile

METODOLOGIA — Instrucao

DICASTWVISUAIS
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v'Azeitona na

Barriga
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v'Fecho eclair

v'Fechar as
omoplatas

v" S0rriso no peito

v’ Apertar nadegas



MATERIAIS
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POPULA QALVO
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: ntes com:

Alunos Iniciantes ou c pouca
consciencia corporal
Cardiacos



INDIVIDUALIZAGCAO DO TREINO

RCICIOS
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Alavanca

ROIM .
Aceleragao’
POSIGA0 da mao
Plano de execucao
Velocidade de execucao
Tempos musicais utilizados
Material utilizado
Profundidade




CUIDADOS A TER

o

.
EFAGUECIMENTO Previc

“Eillemperatura corporal

u vitar éxecucao mto rapida (privilegiando
a velocidade em detrimento da amplitude)

.

= Adequar exerc. e intensidade a pop. alvo

= Respiracao



CUIDADOS A TER
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Execl a0 corrects /ggedbacks constantes
| "

« Variar as pegas e abordagens ao
equipamento
« Evitar sobrecarga articular

=« Ler a turma









imanha na piscina!!




