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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo observar e analisar os aspectos do treinamento de
dancarinos profissionais e semiprofissionails que praticam a danga contemporanea em
Goiania-GO, utilizando observacfes das secOes e questionamento aos responsavels pela
preparacdo fisica destes individuos. Embora sgjam respeitados alguns principios do
treinamento, foram identificados alguns problemas principamente em relacdo a
periodizacdo do preparo fisico.

SUMMARY

The present study has as objective to observe and to analyze the aspects of the training of
professional and semiprofessional dancers who practise the dance contemporary in
Goiania-GO, using comments of the sections and questioning the responsible ones for the
physical preparation of these individuals. Although some principles of the training are
respected, some problems mainly in relation had been identified to the planning of the
physical preparation.

RESUMEN

El actua estudio tiene como € objetivo observar y analizar los aspectos del entrenamiento
de los bhailarines profesionales y semiprofessionales que practican a contemporaneo de la
danza adentro Goiania=GO, con los comentarios de las secciones y preguntando los
responsables sobre la preparacion fisica de estos individuos. Aungue agunos principios del
entrenamiento se respetan, algunos problemas principalmente en la relacion habian sido
identificados al planeamiento de la preparacion fisica

INTRODUCAO

A Danca é considerada a manifestaco artistica mais antiga da humanidade, sendo
tensdo fisica que se transforma em tensdo socio- historico-politico-cultural e vice-versa
(GEHRES, 2005). Arte que utiliza do corpo e de seus movimentos como meio de
comunicacdo, refletindo a cultura do grupo ao qual estainserida.

Desde seus primoérdios o homem utiliza movimentos para se expressar. “A
repeticdo sincronizada desses gestos pode ser considerada a primeira técnica desenvolvida
pelo ser humano” (CAMINADA, 1999, p. 22).

Focalizando o ocidente, a danga comega a ganhar um trato especial, mais plangado
e elaborado, na Grécia e na Roma antiga. Na |dade Média a danca dramética praticamente
ndo se desenvolveu. No séc XIII comecou a ser refinada nos passos e na musica,
impulsionando a dancga espetaculo. Mas, os verdadeiros balés com acdo dramatica e dancas
variadas, configurando os espetéculos, foram encontrados somente no século XVI
(BOURCIER, 2001). A partir do seculo XV 0s mestres de danca a submetem as regras
disciplinares exigida pela seriedade dos senhores burgueses que desgjavam aumentar a
distancia que os separava de uma origem que ndo era nobre (CAMINADA, 1999). Neste



periodo, destaca se a necessidade de modelar o corpo, principalmente das bailarinas, que
deveriam ser leves e parecer flutuar.

No final do século XIX comecam a se delinear as criticas a danca académica
construida até este momento. Movimentos mais livres das codificagdes, ligando a novas
teméticas e com maior utilizaco do torso sdo buscados para compor a danga moderna. E
posteriormente a danca contemporanea, com diversas vertentes. Assim, a preparagdo do
bailarino deve ser mais ampla. Embora algumas optem por dar prioridade a cena e ao
drama, a maioria delas da continuidade ao preparo fisico dos seus bailarinos (BOURCIER,
2001).

A necessidade de manter o preparo fisico e o desenvolvimento da performance, sem
deixar de garantir a dimensdo artistica desta pratica, aumenta na medida em que se passa
do amador para o profissional. Crescendo a necessidade de um treinamento especifico,
sendo este um processo ativo que traz ateragcbes positivas para o individuo, sendo
executado de forma plangada, ordenada e orientada. Todo treinamento tem objetivos
especificos, determinados a partir da modalidade e do nivel do grupo praticante. O alcance
destes objetivos também esta relacionado com as caracteristicas do individuo e do meio,
como congtituicdo fisica, idade, experiéncia na modaidade, conhecimento, hébitos
alimentares, condicfes ambientais etc. (WEINECK, 1999). Nesta concepcdo o treinamento
em danca se aproxima do treinamento esportivo, integrando a preparacdo do bailarino e
complementando o trabalho artistico e estético.

O treinamento em danca devera ser global, pois os bailarinos necessitam de
variadas qualidades fisicas, forca (dinmica, estatica e explosiva), flexibilidade, equilibrio
(dindmico, estético e recuperado), resisténcia muscular localizada (membros e tronco),
resisténcia aerdbica e anaerobica, agilidade, coordenacéo, velocidade, descontracéo e ritmo
(LEAL, 1998).

O treinamento incorreto, mal plangjado ou inexistente pode levar a lesbes crénicas,
como a fratura por stress no tornozelo e tendinites, freqiente em bailarinas classicas,
causadas por ato nimero de repeticbes exigido para aperfeicoamento da performance
(MONTEIRO; GREGO, 2003). Um treinamento unilateral pode levar ao enfraguecimento
de alguns musculos e encurtamento de outros. Além disso, é necess&rio um periodo de
descanso para ocorrer recuperacdo e adaptacdo ao estimulo (WEINECK, 1999).

Neste contexto, o presente trabalho € de suma importancia uma vez que visa avaliar
0s aspectos do treinamento. Este estudo, aliado a estudos nutricionais e comportamentais,
fornecerd subsidios cientificos para que os profissionais do treinamento trabalhem
adequadamente a fim de melhorar as condi¢bes fisicas dos dancarinos, proporcionar
adequacdo de cargas, prevenir lesOes, afastamento precoce e desgaste excessivos,
trabalhando com esta manifestagdo da cultura com consciéncia e responsabilidade.

METODOLOGIA

Para este trabalho coletamos dados de 3 grupos de danca contemporanea, de um
total de 6 grupos identificados em Goidnia. Todos 0s participantes assinaram 0 termo de
consentimento livre e esclarecido. A Coleta de dados foi realizada no local de ensaio dos
referidos grupos, em periodo pré-determinado.

As atividades fisicas readlizadas pelos dancgarinos, durante o treinamento, serdo
identificadas utilizando o roteiro de observactes descrito em Tritschler (2003). O roteiro
foi adaptado para atender as caracteristicas da prética da danga. Também foi feito um
questionario semi-estruturado aos responsaveis pela preparacdo fisica dos dancarinos a fim
de ter uma visdo mais ampla do plangjamento do treinamento. Os tipos de atividade fisica
serdo apresentados de forma descritiva.



RESULTADOSE DISCUSSAO

A danca tem suas especificidades, contudo, ndo queremos de forma alguma reduzir
adanca (nem o esporte) apenas a preparacdo de muscul os.

Os trés grupos observados até o momento, sdo grupos de danca contemporanea,
Embora ndo exista uma classificacdo consolidada quanto ao nivel de profissionalizacéo,
consideramos um dos grupos como profissional (Grupo CA%), pois se trata de um grupo
gue tem certa estrutura de funcionamento (sede propria, professores, produtor, patrocinio),
a carga horéria maior que 20 horas semanais, sal&rio fixo e atuacdo no cenario goiano,
nacional e internacional. Os outros dois grupos (Grupo CB e Grupo CC) foram
considerados como semiprofissionais, pois tem uma carga de ensaio semanal superior a 12
horas, tem como objetivo a exposicao publica de espetaculos de danga, mas ndo tem renda
constante.

Para se avaliar o treinamento da danga foram observados e avaliados 10 elementos
gue configuram o treinamento de acordo com Tritschler (2003), sendo quatro da fase de
aguecimento e/ou alongamento, quatro da fase cardiovascular e de resisténcia muscular e
duas da fase de resfriamento. Apesar do autor, por meio deste roteiro, ndo classificar
treinamerto em adequado ou ndo, tentamos observar as diferencas de atividades
executadas entre 0s grupos e principalmente estabelecer sua relacdo com os objetivos da
aula.

O grupo CA, na observacdo de uma se¢do de treinamento, executou 3 dos 4
elementos observados na fase de aquecimento e/ou alongamento; 3 dos 4 elementos
observados na fase principal; e os 2 itens da fase de resfriamento. O falta de um dos itens
na fase principal, pode ser decorrente do objetivo do dia, ja que a aula foi voltada para
recuperacdo de um periodo intenso de ensaios e aulas.

O grupo CB, em uma secdo, readlizou 3 dos 4 elementos observados na fase de
aguecimento e/ou dongamento; todos os elementos observados na fase principal; e os 2
itens da fase de resfriamento, e estavam em fase de manutencdo da condicdo fisica dos
dancarinos.

Ja o grupo CC realizou 1 dos 4 elementos observados na fase de aquecimento €/ou
alongamento; 1 dos 4 elementos observados na fase principal; e ndo apresentou fase de
resfriamento. Porém, a secdo observada ndo foi uma aula sistematizada, o grupo estava
trabalhando uma coreografia, mas mesmo assm o alongamento/aquecimento e o
resfriamento sdo importantes e deveriam ter sido realizados.

Apesar das avaliacOes terem sido realizadas em grupos em tempos distintos do
treinamento (manutencdo — CA e CB e coreografia — CC), os grupos CA e CB
apresentaram preocupacdo com o alongamento/aguecimento e resfriamento enquanto o
grupo CC, n&o o realizou em nenhum momento do treino.

O aguecimento promove o aumento da flexibilidade articular, ativacdo da
musculatura e a lubrificacéo das articulacdes, sendo de extrema importancia na prevencao
de lesBes (NIGG, HERZOG, 1995)

Como esperado, no treinamento avaliado prevaleceu o aquecimento geral, ja que a
danca trabalha com os grandes grupos musculares e necessita deste tipo de aguecimento
(WEINECK, 1999; LEAL, 1998). O que se percebeu por meio do roteiro de observagdo é
gue os grupos CA e CB preocuparam-se mais com esta fase (aquecimento) do que o grupo
CC. Esta preocupacdo deve-se pela baixa intensidade inicial das aulas e aumento gradual
desta intensidade e pelo trabalho de todos o0s grandes grupos musculares. Pela importancia
do aguecimento e alongamento, consideramos inadequada a conduta do grupo CC, mesmo
sabendo que a observacéo ndo foi de uma aula normal.

! Os nomes dos grupos n&o seréo divulgados, por isso seréo chamados de grupo CA, CB e CC.



Na fase principal destaca-se o trabalho técnico, ou sga, desenvolvemse 0s
elementos caracteristicos da danca. Podemos destacar nestes elementos, os saltos,
deslocamentos, giros, alongamento, fluéncia, controle corporal. Na fase de aptiddo fisica o
grupo CA redlizou apenas exercicios leves e submaximos. Mas, como ja foi relatado
anteriormente, o nivel em gue os elementos séo trabalhados depende do objetivo geral da
aula (recuperagao).

Na fase de resfriamento a conduta dos grupos CA e CB, foi adequada, havendo
relaxamento e alongamentos a fim de retornar ao estado inicial. Mas observamos que esta
fase ndo é muito prolongada, pois nos grupos observados as atividades ndo cessam nesta
parte, sendo seguidas pelo ensaio. A aula entdo, aém de ter o objetivo de desenvolver a
técnica também prepara para o ensaio que € realizado em seguida.

Outra questdo abordada em relacdo ao treinamento foi sobre a carga horaria dos
grupos (Tabela 2). Como pode ser observado, o grupo CA, devido as suas caracteristicas
(profissional) apresenta uma carga horaria de treino superior cerca de 40 % a mais em
relacdo aos demais, demandando maior desgaste dos dancarinos e, portanto requerendo
maior atencdo quanto a qualidade do treino e de outros fatores inerentes, como a
alimentacéo.

Tabela 2. Carga horéria semanal de treinamento dos grupos de danca.

Numero de diasde Meédia de minutos
Grupo de danca ensaio por semana deensaio por dia  Carga horaria semanal

CA 5 330 1650 min ou 27h30min
CB 5 180 900 minou 15 h
CC 6 145 870 min ou 14h30min

Para a manutencéo das habilidades que a danca requer ou seu aprimoramento, bem
como das técnicas da danca, WEINECK (1999), apresenta alguns principios como o da
sobrecarga para a ruptura do efeito de adaptacdo, o da ciclizagdo para assegurar a
adaptacdo, da especializagdo para especificagdo do treinamento e 0 da proporcionalizagéo.

No principio da sobrecarga, o plangiamento € fundamental, € importante saber,
onde se esta, onde 0 grupo quer chegar, quais as condi¢des necessarias e quanto tempo se
tém a disposicdo para o treino. A sobrecarga é definitiva para o desenvolvimento, ndo deve
sofrer alteragbes abruptas e nem ser baixa demais ndo gerando desenvolvimento
(WEINECK, 1999). Neste aspecto, foi observado, por meio de questionario semi-
estruturado, que os grupos CA e CB, tém um plangjamento semanal de suas atividades,
porém, ndo fazem um plangjamento anual. Segundo os responsaveis pela preparacdo fisica
dos grupos, o planejamento depende da demanda de trabalhos, 0 que geralmente € variada,
mas tentam manter 0 mesmo ritmo de treinamento durante todo o ano. Mas isso ndo indica
0 plangjamento do aumento de sobrecarga. O grupo CC ndo tem planegjamento semanal de
atividades de preparacéo fisica.

Quanto ao principio de ciclizacdo, WEINECK (1999), descreve que o
atleta/dancarino ndo pode se manter em excelente forma permanentemente, pois iSso
significaria trabalhar nos seus limites por longo periodo. Por isso deve ocorrer aternancia
de cargas.

O principio da proporcionaizacdo, diz respeito a relacdo entre formacéo geral e
especifica, e entre os diferentes componentes necess&rios na atividade. Na danca é
necessario trabalho cénico, ritmo, forca, resisténcia etc., por isso a rotina de trabalho deve
buscar harmonia entre estes elementos. As atividades realizadas pelos grupos séo ensaios
diarios e aulas. O grupo CA realiza por semana 2 aulas de balé classico, 2 aulas de pilates e
1 aula de técnica contemporanea, sendo 90 minutos por aula. O grupo CB realiza por



semana duas aulas de balé, duas de técnica contemporanea e uma de alongamento e
relaxamento, sendo de aproximadamente 60 minutos cada aula. O grupo CC redliza aulas
de técnica de Pilates, balé cléssico e técnica contemporanea. E importante destacar que,
segundo os responsaveis pelos grupos e os registros diarios de atividade fisica, no Grupo
CA cada dancarino pode e geralmente procura alguma atividade complementar
(musculagdo ou alguma atividade aerébica como andar de bicicleta, ergometria,
caminhada). No Grupo CB e CC os dancarinos ndo fazem atividades fora do horé&rio do
grupo, pois os dancarinos trabalham e estudam. A distribui¢do das atividades na semana e
a preocupacdo dos dancarinos do grupo CA em procurar outras atividades complementares
reflete a preocupacéo com esta preparacéo mais ampla e harmoniosa

De acordo com o que foi registrado nos grupos avaliados, percebemos um trabalho
sub- maximo e preocupacdo com os grandes grupos musculares, respeitando os principios
de sobrecarga e ciclizacdo. Porém, ha limites na utilizacdo destes principios,
principal mente pela falta de um plangjamento em longo prazo.

Vale destacar que o projeto estd em andamento. E anda ser&o realizados mais
observacles e outros grupos, incluindo grupos de Balé Cléssico.

CONSIDERACOES FINAIS

A danca tem caracteristicas peculiares no seu cotidiano, porém muitas coisas
podem ser feitas para melhorar, especiadmente no que toca a integridade fisica e
desempenho individual dos bailarinos, através da observagéo os principios do treinamento.
Para isso é fundamental desenvolver mais pesquisas, relacionando os varios fatores que

influenciam este tema, afim de melhorar as condicdes de trabalhos destes sujeitos.
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