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Introducéo

O treinamento fisico vem sendo considerado por
diversos profissionais da area como uma das
principais medidas a serem adotadas para melhoria
da qualidade de vida e como prevencao de diversas
patologias. O treinamento de forca aliado a um
trabalho de resisténcia muscular pode trazer bons
resultados a atletas de varias modalidades, inclusive
o atleta cénico.

Desenvolvimento

Todo atleta precisa de um treinamento rigoroso,
aprimorando suas técnicas em busca de resultado.
Com o atleta cénico nédo é diferente, pois além de
forca ele necessita de resisténcia, uma boa
coordenacdo motora e uma alimentacao balanceada.
Segundo Platonov (2008,p.47) “o treinamento de
forca inclui variagBes de resisténcia, velocidade dos
movimentos, anglos articulares, numeros de
repeticdes, duragcdo do esforgo muscular”.

Na danca contemporénea o atleta cénico precisa de
musculos torneados e de uma grande resisténcia
fisica. Da mesma forma que acontece com o
musculo esquelético, a massa muscular cardiaca
também sofre adaptacées com treinamento de forga,
gue sdo dependentes, em parte, da intensidade e do
volume do treino em busca de uma resisténcia fisica
maior. (FLECK & KRAEMER, 2006)

E no palco que o atleta cénico conta uma historia
através dos movimentos corporais transmitindo
assim emocdes e sentimentos. De acordo com uma
reportagem exibida pela rede Globo no Fantastico
em 03 de maio de 2009, a coredgrafa Deborah
Colker ficou conhecida por transformar atletas em
bailarinos e bailarinos em acrobatas em seus

espetaculos. Em velox 2005 ela colocou
paredes de escaladas onde os atletas
realizavam coreografias verticais, portanto
precisando de um bom condicionamento
fisico. Hoje esta preparagdo € primordial
na danca contemporénea sendo antes e
apos a cada apresentagao.

Consideracgdes Finais

Conclui-se que o treinamento de forca,
resisténcia e coordenacdo motora
aplicam-se a atletas de varias
modalidades, seja para competicdo ou
para exibicAo no palco demonstrando
sentimentos através dos movimentos
corporais que sao caracteristicas de um
atleta cénico. Esses fatores hoje sao
imprescindiveis na dang¢a contemporanea
e nas montagens de espetaculos de
grande duracdo e movimentacao, exigindo
dos bailarinos uma preparacao fisica
antes e apos a exibicao.
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