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1. INTRODUGCAO

A aula de danga formal ha muito que é considerada a base essencial da formacao,
proporcionando todos os requisitos técnicos, fisicos e estéticos da danga. Nos ultimos
anos tem sido levado a cabo um volume consideravel de investigagao no ambito da saude
dos bailarinos. As conclusdes destas pesquisas indicam que muitos bailarinos nao estao
em tdo boa forma nem de tdo boa saude como poderiam estar. Também se concluiu que
existe uma discrepancia no nivel de intensidade fisica entre treinos, ensaios e
apresentacgoes. Isto significa que métodos de treino geralmente baseados na tradi¢cdo nao
sdo suficientes para ajudar a preparar os bailarinos para aspetos superiores, e fisicamente
mais exigentes, das apresentacdes. A luz destes estudos, e com uma maior compreensao
das necessidades artisticas e atléticas dos bailarinos em diferentes géneros, deixou de ser
aceitavel treinar os bailarinos sem os preparar fisiologicamente para as exigéncias do
trabalho coreografico atual.’®

2. O FITNESS E A RAZAO DO BENEFICIO QUE
TRAZ

Para os bailarinos, todo o corpo (fisico e psicolégico) é o seu instrumento, o seu meio de
expressao artistica. A danca invoca todos os aspetos do fitness. Um bom fitness é
fundamental para reduzir o risco de leses, melhorar o desempenho e assegurar carreiras
mais longas na danga. Um bailarino saudavel é aquele que se encontra num estado em que
se sente 'bem' de corpo e mente. Um bailarino em boa forma fisica é aquele que tem a
capacidade de responder as exigéncias de uma tarefa fisica especifica ao nivel ideal. O
objectivo de melhorar a boa forma dos bailarinos consiste em minimizar a diferenca entre
as capacidades maximas individuais do bailarino e as suas exigéncias em termos de
desempenho, para que possam tornar-se o melhor bailarino possivel.>®

3. TIPOS DE FITNESS MAIS IMPORTANTES PARA
UM BAILARINO E RESPETIVA JUSTIFICAGCAO

Se é verdade que os estudos indicam que alguns estilos de danca requerem determinados
elementos de fitness de modo mais explicito que outros, num programa de treino
abrangente é necessario considerar todos os componentes do fitness. Os componentes do
fitness sdo os seguintes:

* Fitness aerdbico — associado com niveis de atividade moderados, a mais longo prazo.

* Fitness anaerobico — associado a breves explosdes de atividade maxima de alta
intensidade.

* Resisténcia muscular — a capacidade de um musculo de produzir movimento continuo.

* Forga — a capacidade de um musculo de produzir uma forga maxima numa ocasiao.



* Poténcia - o aspeto explosivo (relacionado com a velocidade) da forga.

* Flexibilidade — a amplitude de movimento numa articulagdo, em conjunto com a
maleabilidade de um musculo.

+ Coordenagao neuromuscular — associada ao equilibrio, agilidade, coordenacéo e
competéncia.

» Composigao corporal — a composi¢ao do peso corporal por percentagem de musculo e
gordura.

* Repouso — um periodo de inatividade, para permitir a recuperagao e a regeneragao.

Se, por um lado, é necessario abordar qualquer alteracao aos regimes tradicionais de
formacao de danga com cautela, para assegurar que a melhor qualidade artistica e a
expressao continuam a ser os objetivos primordiais, por outro lado, podemos sugerir que, a
nao ser que os bailarinos sejam fisiologicamente tao aperfeicoados como sao
artisticamente, o seu condicionamento fisico podera ser um fator potencialmente limitador
do seu desenvolvimento. Ignorar o treino fisioldgico dos bailarinos hoje em dia, poderia
acabar por prejudicar o desenvolvimento desta forma de arte. E uma responsabilidade
constante dos professores de danga e educadores desenvolver os seus conhecimentos e
compreensao das exigéncias da dancga a nivel fisioldgico, bem como estar a par das
opcoes para integrar o treino de fitness fisico na propria aula de técnica ou disponibiliza-lo
como atividade suplementar.”8

Num estudo recente, alunos de danga contemporanea a tempo inteiro concluiram um ano
de aulas semanais de fitness de danca, em simultaneo com o treino regular de técnica. Os
estudantes notaram adaptagdes fisioldgicas positivas, como diminui¢ao da fadiga,
melhoria dos niveis globais de energia e maior capacidade de manter a técnica e a
capacidade de saltar nas aulas de danca. A importancia do aquecimento e do
arrefecimento foi também referida de um modo geral, tendo sido destacado o
reconhecimento da relacdo entre fitness e prevencao de lesdes.’

Ha mais de 20 anos afirmou-se que os melhores bailarinos possuem uma combinacao
intrinseca de dois talentos: conhecimento daquilo que deve ser exprimido e as ferramentas
fisicas e mentais para conseguir alcancar essa expressao. Um bailarino que seja capaz de
saltar mais alto, manter o equilibrio durante mais tempo e criar ilusoes, de flutuar, por
exemplo, podera ndo ser necessariamente melhor bailarino, mas tem a vantagem de ter um
maior leque de ferramentas com que apresentar as imagens pretendidas da coreografia de
danca. Embora seja um tema de debate constante, pesquisas mais recentes tém vindo a
indicar que um bailarino com melhor forma fisica é melhor bailarino.®!

4. ATIVIDADES QUE MELHORAM DIFERENTES
TIPOS DE FITNESS



TREINO AEROBICO

Quanto maior for a capacidade aerdbica de um bailarino, maior serd o tempo de trabalho
possivel com um ritmo cardiaco moderado, antes de se sentir cansado. Os estudos
sugerem que a danca s6 suscita uma melhoria na capacidade aerébica num grupo de
pessoas com muito fraca forma fisica ou se forem feitas aulas de danga aerdébica. A aula
de técnica de danga normal é demasiado intermitente para produzir qualquer efeito
positivo a nivel aerdbico. A fim de melhorar a capacidade aerébica, o corpo necessita de
fazer um esforgo suficiente para provocar alteragdo ou adaptacao no préprio corpo.
Especificamente, um aumento do ritmo cardiaco para cerca de 70-90% do maximo ira
acentuar a utilizagdo do sistema aerdbico de energia. Este aumento do ritmo cardiaco tem
de ser mantido durante 20 a 40 minutos, trés vezes por semana. Atividades de movimento
constante, como correr, aulas de aerdbica, natagéao, ciclismo e saltar sdo bons exemplos
de exercicios aerobicos.®1218

Embora existam variacdes consoante os professores, uma das principais intencdes da aula
de técnica é a aquisicao de competéncia de dancga. Desenvolver elevados niveis de
competéncia técnica e economia de movimentos requer um foco diferente do
desenvolvimento da capacidade aerdbica do bailarino. No entanto, as aulas de técnica
podem ser alteradas por forma a envolver algum grau de trabalho aerdbico, através de
movimentos repetitivos simples. A repeticao de movimentos simples ajuda a acentuar o
sistema aerobico de energia, em vez de acentuar a aquisicao de competéncias. O
aquecimento pode ser conduzido de forma continua com uma intensidade superior a
normal e as sequéncias ao centro ou em movimento podem ser mais prolongadas, com
menos tempo de repouso, permitindo o desenvolvimento de uma base aerdbica. Podem
ser executadas combinagdes de movimentos familiares em aulas consecutivas,
unicamente pela vantagem da repeticao continuada e nao tanto pelo efeito
artistico.61219.20.2

TREINO ANAEROBICO

O treino anaerdbico utiliza a atividade do tipo 'dar tudo' ao maximo em termos de esforco,
durante curtos espacos de tempo. Recomenda-se uma relagao exercicio/repouso de 1:3
para treinar o limite em que se inicia a acumulacao de lactato na corrente sanguinea, o que
prejudica a funcdo muscular. Recomenda-se uma relacao exercicio/repouso de 1:5 para
treinar a fonte das acdes musculares mais rapidas: fosfatos de alta energia, adenosina
trifosfato (ATP) e creatina fosfato (CP). A duragédo ideal do exercicio em cada série pode
aumentar gradualmente de 10 a 50 segundos. A intensidade da atividade ao longo da
duragao total deve situar-se perto do ritmo cardiaco maximo (95-100%). Os periodos de
repouso devem ocorrer em exercicios de baixa intensidade, uma vez que isto promove uma
recuperagao mais rapida. Exemplos de exercicios anaerobicos incluem corridas de
velocidade, caminhada rapida, saltos e saltos rapidos.®'322



TREINO DE FORCA/RESISTENCIA

O papel do treino de forca em danca tem sido frequentemente mal interpretado. Ainda
existe a preocupagao no mundo da danca de que uma maior forca muscular ird afetar
negativamente a flexibilidade e o aspeto estético. Contudo, a investigacao tem
demonstrado que o treino suplementar de forca pode levar a melhores resultados na danca
e a uma redugao da ocorréncia de lesdes causadas pela danga, sem interferir com
exigéncias essenciais de caracter artistico e estético.t”2324

Para um programa de treino de forga ideal, sugere-se que os exercicios sejam especificos
para o resultado pretendido. O treino de forca pode envolver resisténcia/pesos muito
pesados com repeticdes minimas, durante um espaco de tempo relativamente curto ou os
exercicios podem envolver resisténcia/pesos leves com muitas repeticdes durante um
espaco de tempo prolongado. Cada programa destina-se a um objetivo especifico. Uma
combinagéo de intensidades elevadas (70-100% do maximo) e baixo volume de trabalho,
duas a trés vezes por semana, destina-se a aumentar a forca muscular. Neste caso, é
essencial um periodo de repouso completo (5 a 6 minutos) entre as séries. Aos bailarinos
que pretendam aumentar a resisténcia muscular recomenda-se uma combinacao de
intensidades moderadas (60-70% maximo) e volumes elevados de trabalho trés a quatro
vezes por semana. Os periodos de repouso séo, entdo, mais curtos (2 a 4 minutos) para
que a série seguinte de exercicios comece antes da recuperacao plena.?22526

TREINO DE POTENCIA

Saltar é parte integrante da maioria das apresentagdes de danca e envolve o uso de forca
muscular e elasticidade. Os estudos indicam que o treino pliométrico (salto) tem
demonstrado um efeito positivo nos bailarinos. Contudo, ha alertas para o facto de o treino
pliométrico dever ser abordado de forma gradual e sistematica, para evitar lesdes. Um bom
ponto de partida consiste em criar exercicios em que os bailarinos sejam incentivados a
saltar numa posic¢ao neutra, sem enfatizar a competéncia artistica, mas concentrandose
simplesmente em saltar mais alto. Depois de os bailarinos perceberem melhor como
podem elevar-se, poderao introduzir a técnica de danga correta novamente nos
movimentos, tentando manter a maxima altura possivel.627-31

TREINO DE FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é um elemento importante da boa forma fisica. E crucial enquanto
complemento da forga muscular, da integracao de eficacia no movimento e da
coordenacao, bem como na prevencgao de lesdes. Manter os musculos alongados durante
muito tempo faz com que as fibras musculares se habituem a um novo comprimento,
aumentando, assim, a flexibilidade. Para que isto seja benéfico, o grupo muscular
especifico a alongar tem de ser isolado. Por exemplo, ao alongar os musculos isquiotibiais,
o movimento da coluna devera ser reduzido. O relaxamento também é importante. E



aconselhdavel que os alongamentos ocorram de forma lenta e suave, com inspiragoes e
expiracoes coordenadas no momento de alongamento maximo (ou seja, evitar suster a
respiracao).632

Existem muitos tipos de alongamentos, incluindo os estaticos (sustentagao), dinamicos
(mover-se durante os alongamentos) e a facilitagdo neuromuscular propriocetiva (PNF; um
método que utiliza a contracdo alternada com o relaxamento). E importante ter consciéncia
das vantagens e inconvenientes de cada um. Por exemplo, alongamentos agressivos
(saltos) ndo sdo considerados Uteis e podem resultar em dores musculares e lesdes.
Contrariamente a pratica de muitos bailarinos, alongar ao maximo deve ser feito quando o
corpo esta quente, de preferéncia apds a aula.28,29,31,32

COORDENACAO NEUROMUSCULAR

Indo além dos parametros puramente fisioldgicos, o fitness em danca envolve também
equilibrio, agilidade, coordenacao e competéncia. De todos os componentes do fitness, é
provavel que a coordenag¢ao neuromuscular seja aquele que é mais vezes abordado nas
aulas de técnica de danca atuais. Através do uso de imagens e visualizagoes, percursos
neurais melhorados podem ajudar a facilitar e desenvolver eficiéncia no movimento. A
coordenacao neuromuscular pode afetar positivamente os niveis de forca muscular,
controlando a utilizacdo do niumero correto de fibras musculares no momento certo. Por
outras palavras, os bailarinos podem tornar-se mais habeis na utilizacdo apenas dos
musculos necessarios para produzir determinado movimento, mantendo, assim, niveis de
energia suficientes e reduzindo a fadiga. A pesquisa no ambito do controlo motor e da
aprendizagem motora também oferece informacdes valiosissimas que podem melhorar a
reprogramacao neural, a coordenacao e o relaxamento muscular.2033

COMPOSICAO CORPORAL

A composicao corporal desempenha um papel importante na saude dos bailarinos.
Relacbes saudaveis e adequadas de massa muscular magra e massa gorda sao fatores
essenciais que podem contribuir para otimizar o desempenho fisico. A composicao
corporal é frequentemente expressa como uma percentagem da gordura corporal e
recomendacgdes na area da saude sugerem que a gordura corporal dos bailarinos deve
estar num determinado nivel, a fim de alcangarem o seu potencial. De acordo com a
Organizag¢ao Mundial de Saude, as composi¢cdes corporais saudaveis situam-se entre 17 e
25%, para as mulheres, e abaixo de 15%, para os homens (mas ndo demasiado baixas, pois
uma certa quantidade de gordura é essencial para um funcionamento didrio saudavel). A
composicao corporal ideal varia de atividade para atividade. Estas medi¢des sao Uuteis para
determinar qual a melhor composigao para os bailarinos, para que possam saltar mais alto,
rodar mais rapidamente e sobreviver fisicamente a longos dias de treinos, ensaios e
apresentagoes. Um equilibrio entre a ingestédo de energia (nutrigdo) e o dispéndio de



energia (atividade fisica) adequados ajuda os bailarinos a conseguir a composi¢ao
corporal certa para si.®3*

REPOUSO

Nunca é demais reforcar a importancia do repouso no treino de danga. A recuperagao
adequada de um treino fisico tem muitos beneficios. O repouso ajuda a acelerar a
regeneracao muscular entre sessdes de treino, a reduzir a fadiga e a diminuir a incidéncia
de lesdes. Reconheceu-se, ha relativamente pouco tempo, que o treino continuo para além
de um certo limite de atividade fisica, sem repouso suficiente, pode ter um impacto
negativo, tanto na saude, como no desempenho dos bailarinos. Este conceito refere-se ao
treino excessivo que resulta numa auséncia de efeito ou mesmo em efeitos negativos no
desempenho de um bailarino. Quando existe um desequilibrio entre o esforgo (treino) e a
recuperacao habituais, podem surgir sintomas como fadiga grave e prolongada, alteragoes
comportamentais e perda de motivagdo. As recomendacgdes para evitar ou reverter o treino
excessivo incluem a monitorizagao da qualidade da danca por oposi¢ao a quantidade,
dieta, hidratagéo, repouso e padrées de sono.3°

5. PRINCIPIOS GERAIS DO TREINO

As variaveis seguintes de treino de exercicios também tém de ser entendidas no @mbito da
construcao de planos de treino equilibrados. Dependendo do objetivo do
treino/desempenho do bailarino, frequentemente é necessario avancar para um nivel mais
elevado de dificuldade, aumentando a intensidade, o volume e/ou a frequéncia do treino ao
longo do tempo. Caso contrario, o corpo simplesmente adapta-se a esses niveis de treino e
fitness. Também essencial ao treino é o conceito de sobrecarga, que significa que o corpo
tem de ser desafiado acima de determinado limite, a fim de proporcionar estimulo
suficiente para que ocorra a evolugao. O stress normalmente encontrado irda manter, mas
nao aumentar, o nivel de condicionamento. Por exemplo, se as exigéncias de uma aula de
danca forem demasiado semelhantes de dia para dia, a sobrecarga sera insuficiente para
que ocorra a desejada evolugao. A literatura desportiva descreve outro principio, chamado
especificidade, e recomenda que, para desenvolver as competéncias motoras, 0s
exercicios de treino devem usar padrdes técnicos e uma estrutura cinematica semelhantes
a atividade especifica para a qual esta a preparar o atleta/bailarino.>6223637

6. SUMARIO DOS METODOS DE TREINO DE
FITNESS

O principal objetivo de uma aula suplementar de fitness em dancga € que a estrutura e o
contetdo da aula respondam as necessidades do curriculo. E necessario ter em conta a
intensidade e a duragéo dos exercicios. E também recomendavel que venham a fazer parte



do programa de treino global técnicas de recuperacgao, alternando entre trabalho e repouso.
Os ritmos cardiacos dos bailarinos e/ou a percegao que tém do esfor¢o que sentem que
estdo a fazer (indice de esforgo percebido) podem ser monitorizados regularmente, para
garantir que o nivel de intensidade é adequado para obter uma resposta no treino.3®

0 treino de fitness funcional deve preceder mais movimentos baseados na danca, que
replicam cada vez mais o vocabulario das aulas de técnica. Por exemplo, pode ser
introduzido o treino pliométrico, utilizando inicialmente posi¢des basicas de pés paralelos,
sendo posteriormente modificado para incluir posi¢oes com rotagao externa, que se
assemelhem mais o tipo de saltos vistos no ballet. Exercicios de forga da parte superior do
corpo podem gradualmente evoluir para incorporar a elevagéao do parceiro a varias
velocidades e com complexidades diversas. Durante a fase final, pode estruturar-se uma
mistura de todos os parametros de fitness numa aula tipo circuito, refletindo a variedade
de atividade e velocidade de sucessao que seriam encontradas numa aula de danga ou
numa apresentacao.?’!

7. POSSIBILIDADES DE MEDIGCAO DO FITNESS

A aplicabilidade de testes de laboratério e regimes de treino do desporto a danca é
questionavel e esta a tornar-se cada vez mais necessario reunir dados relevantes e
observagoes qualitativas (a nivel fisioldgico e psicolégico), a fim de desenvolver métodos
especificos de promogéao e avaliagdo do fitness em dancga.’®

As medicdes do ritmo cardiaco sao essenciais para avaliar a capacidade aerdbica. Quanto
melhor preparacao fisica tiver um bailarino, mais devagar o coragao tem de bater para
bombear um volume adequado de sangue para o resto do corpo em movimento. O padrdo
de exceléncia dos testes laboratoriais para medir a capacidade aerdbica é o teste de
consumo maximo de oxigénio (VO2max), que envolve correr, nadar ou andar de bicicleta,
enquanto é medido o nivel mais alto de oxigénio que o corpo pode suster. Foi desenvolvido
nos ultimos anos um teste de fitness aerébico mais especifico para a danga (DAFT); um
teste submaximo de multiplas etapas, que estabelece uma correlagdo com niveis
especificos de aptiddes de fitness em danca. Em vez de correr numa passadeira, o ritmo
cardiaco do bailarino é medido enquanto executa movimentos simples coreografados que
vao gradualmente aumentando de intensidade.?®

Medir o fitness anaerébico pode revelar-se um desafio, na medida em que os sistemas
anaerdébicos de energia sao utilizados durante um periodo de tempo muito reduzido (por
ex., os primeiros 30 a 60 segundos do exercicio de intensidade maxima). Os testes
laboratoriais incluem o teste anaerébico de Wingate (WANT), que mede a poténcia dos
membros inferiores ao pedalar numa bicicleta estatica, o mais rapidamente que se
conseguir, durante 30 segundos, contra uma resisténcia que é proporcional ao peso do
individuo. Um teste mais especifico para a danca é o teste da altura do salto vertical, que



avalia a altura a que um bailarino consegue saltar, avaliando, assim, a poténcia muscular
explosiva na extremidade inferior. Mais recentemente, foi validado um teste de fitness de
alta intensidade especifico para a danga, que constitui um meio de avaliagao e
monitorizagao da capacidade dos bailarinos de dancar a intensidades préximas da
maxima. Este teste permite avaliar os bailarinos num ambiente a que estao habituados (o
estldio), utilizando uma forma de exercicio que é relevante (dancga) e é de intensidade
adequada para ser representativo do desempenho.3940

Varias maquinas isocinéticas (equipamento computorizado, com carateristicas de
velocidade e resisténcia) e dinamoémetros (por ex., punho, costas, perna) conseguem medir
resisténcia e forgca muscular especificas. A flexibilidade e a mobilidade das articulagdes
pode ser avaliada utilizando flexdmetros e gonidmetros, que medem os angulos das
articulagdes do corpo.®®

A composicao corporal pode ser medida de diversas formas. As medi¢des das pregas
cutaneas avaliam a gordura subcutanea em zonas especificas do corpo, enquanto a
impedancia bioelétrica mede o indice total de agua no corpo através de uma corrente
elétrica que passa pelo corpo, onde o tecido muscular magro é melhor condutor do que a
gordura. Ambas as avaliagdes resultam numa percentagem de tecido adiposo (tecido
gordo) presente no corpo, mas a impedancia bioelétrica é menos exata.3

8. CONSIDERACOES IMPORTANTES QUE OS
PROFESSORES TEM DE FAZER

Enquanto as aulas de técnica se centram na coordenagao neuromuscular, a duragao de
uma aula tradicional podera ndo ser adequada para responder as necessidades de
condicionamento de todos os bailarinos. O espacgo disponivel, o nimero de alunos e o
tempo necessario para ensinar e corrigir também tém impacto no nivel de trabalho. Por
esse motivo, a fim de alcangar um desenvolvimento eficaz e ideal das competéncias de
danca, é recomendado o trabalho de condicionamento, para além da aula de técnica
diéria.6'12'19'2°

Os investigadores referem que, independentemente do nivel de desempenho, talento,
forma de danca, género ou idade, todos os bailarinos tém de usar alguns ou todos os
elementos do fitness durante a sua prética didria. E importante recordar que grupos
especificos de bailarinos podem ter capacidades e conhecimento fisico distintos, por isso,
€ preciso ter o cuidado de elaborar regimes adequados e seguros. Por exemplo, bailarinos
adolescentes podem sentir uma rapida diminui¢cdo da propriocecao (percec¢ao do préprio
corpo), coordenacao e forga, devido a saltos de crescimento. Para alunos de danga
vocacional, que tém objetivos de treino ligeiramente diferentes dos profissionais, a fadiga
pode contribuir para a ocorréncia de lesdes, por isso, a énfase do treino de fitness devera



incidir no condicionamento aerébico. No entanto, as sessdes devem incluir também
repouso e trabalho de forga muscular, resisténcia e poténcia.’821

9.

CONCLUSAO

Avaliar, observar e pesquisar as carateristicas especificas da danca ajuda bailarinos e
professores a melhorar técnicas de treino, a empregar estratégias eficazes de prevengao
de lesdes e a determinar melhores padrdes de saude e condicionamento fisico. A medida
que compreendemos e desenvolvemos metodologias de treino de danca mais apropriadas,
os bailarinos podem colher os beneficios de um melhor desempenho, diminuigao do indice
de lesGes e, em ultima analise, longevidade nas suas carreiras.

10.
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