Ftness & Nutricdo

POR DANIELE FELIX*

om berco nos Estados Unidos,

a cheerleading, ou lideranca

de torcida, em traducdo livre

do termo em inglés, é uma
prdfica esportiva que envolve danca,
ritmo e acrobacias individuais ou em
grupo. O esporte tem se popularizado
cada vez mais, principalmente enfre
estudantes universitarios, que montam
equipes para forcer por seus times de
outras modalidades. Além disso, conta
com competicdes préprias ao redor
do Brasil e do mundo.

A prdtica pede uma entrega total
da forca. No entanto, de acordo com
o estudante de ciéncias bioldgicas e
afleta lago de Sousa, é algo que pode
ser desenvolvido e ndo pré-requisito
para comecar a freinar. “O condicio-
namento fisico e a consciéncia corpo-
ral podem ser adquiridos praticando
o cheerleading, porém pessoas que
i@ possuem um condicionamento bom
tém mais facilidade em aprender e se
desenvolver no esporte.”

O personal trainer Elton Lufs destaca
a importancia de fortalecer os muscu-
los para além da prética, como uma
medida de seguranca. "A muscula-
cdo e o treinamento funcional tém um
papel importantissimo para potencia-
lizar e dar ainda mais seguranca aos
movimentos. Principalmente visando
evitar lesdes e aperfeicoar o desem-
penho dessa atividade”, justifica.

lago reforca a ideia de que, mesmo
ndo sendo um fator limitante, exercicios
de forca o auxiliam nos treinos competi-
fivos. “Fora dos freinos de cheer eu pra-
fico calistenia, entdo ter uma rofina de
algum esporte mais focado no ganho
de forca e de félego é extremamente
importante quando se esté em uma
equipe competitiva de cheerleading”,
relata o estudante.

Na equipe universitaria do estu-
dante de educacéo fisica Gabriel
Miranda, 27, a busca, ao aceitar novos
parficipantes, & por pessoas com algu-
ma qualificacdo que contribua para o
esporte, mas néo especifica do cheer-
leading. "Aceitamos atletas que nunca
praticaram cheerleading, mas buscamos
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atletas sao definidas
por necessidade e
fatores fisicos

As posicées dos %
= . : ! - r =



