ROTA DO YUCUMA, 12 de Maio de 2023
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Gurias do Yucuma comecam
apresentar elenco para temporada

A equipe do Flamengo de
Séo Pedro, do projeto Gurias do
Yucuma se preparam para a dis-
puta do Campeonato Gaticho de
Futebol Feminino. Nos tltimos
dias, a assessoria de impren-
sa da equipe tem apresentado
através das suas redes sociais as
atletas que vao compor o elenco
do rubro negro neste ano.

No total, cinco nomes foram
anunciados nos canais oficiais
do clube e alguns deles, de jo-
gadoras conhecidas pela comu-
nidade.

A centroavante Renata de
Oliveira estd confirmada para
vestir a camisa do clube neste
ano. Aos 26 anos, a atleta é na-

tural de Panambi/RS e esteve
no elenco na tltima temporada.
Também ¢ o caso da volante
Carla, que permanece no elen-
co comandado por Tiago Rodri-
gues.

As Gurias do Yucuma tém
como propdsito promover as
diferentes culturas apresenta-
das na regido, por isso conta
com diversas atletas indigenas
no elenco, como é o caso da
zagueira Paty. Aos 27 anos, na-
tural de Tenente Portela, a de-
fensora ¢ mais uma que perma-
nece no elenco do clube para a
temporada.

As novidades nestes antn-
cios ficaram por conta da za-
gueira Andressa ¢ da lateral-di-
reita, Mari Lima. Aos 17 anos

e 1,73m de altura, Andressa se
destacou vestindo as cores do
Brasil de Farroupilha/RS e do
Avai-Kindermann/SC, e chega
para representar as Gurias do
Yucuma pela primeira vez na
carreira. J4 Mari Lima desem-
barcou em Tenente Portela/RS
apos boas passagens no Parana.
Aos 21 anos, a lateral-direita
esteve no Rio Branco Sport
Club/PR na ultima temporada.

Uma das novidades desse
ano, ainda ndo anunciada ofi-
cialmente pela equipe, mas ja
fechada com o Flamengo ¢ a
meia Camila, de 35 anos, que
vem do Foz Cataratas do Igua-
¢u do Parana. Ela se junta ao
grupo que ja vem treinando
desde janeiro desse ano.

Semifinais do Campeonato Municipal
de Futsal ocorrerao no dia 16

A equipe do Flamengo de
Sdo Pedro, do projeto Gurias
do Yucuma se preparam para
a disputa do Campeonato Gau-
cho de Futebol Feminino. Nos
ultimos dias, a assessoria de
imprensa da equipe tem apre-
sentado através das suas redes
sociais as atletas que vao com-
por o elenco do rubro negro
neste ano.

No total, cinco nomes foram
anunciados nos canais oficiais
do clube e alguns deles, de jo-
gadoras conhecidas pela comu-
nidade.

A centroavante Renata de

Oliveira estd confirmada para
vestir a camisa do clube neste
ano. Aos 26 anos, a atleta é na-
tural de Panambi/RS e esteve
no elenco na ultima temporada.
Também ¢ o caso da volante
Carla, que permanece no elen-
co comandado por Tiago Rodri-
gues.

As Gurias do Yucumd tém
como propdsito promover as
diferentes culturas apresenta-
das na regido, por isso conta
com diversas atletas indigenas
no elenco, como é o caso da
zagueira Paty. Aos 27 anos, na-
tural de Tenente Portela, a de-
fensora ¢ mais uma que perma-

nece no elenco do clube para a
temporada.

As novidades nestes anun-
cios ficaram por conta da za-
gueira Andressa e da lateral-di-
reita, Mari Lima. Aos 17 anos
e 1,73m de altura, Andressa se
destacou vestindo as cores do
Brasil de Farroupilha/RS e do
Avai-Kindermann/SC, e chega
para representar as Gurias do
Yucuma pela primeira vez na
carreira. J4 Mari Lima desem-
barcou em Tenente Portela/RS
apos boas passagens no Parana.
Aos 21 anos, a lateral-direita
esteve no Rio Branco Sport
Club/PR na ultima temporada.

Zaca - Educador Fisico N

CREF - 016912G/RS -
robinson.giraldi@bol.com.br

A Importancia do Core

B
no Desempenho Fisico N

Seja chutando, arremessando, correndo, pulando ou nadan-
do, o core (nticleo) de um atleta esta envolvido em quase todas
as agdes. Os musculos centrais sdo responsaveis por estabili-
zar a coluna e a pelve, bem como gerar e transferir energia do
centro do corpo para as extremidades. O desenvolvimento da
forga e estabilidade do core permite que os atletas maximi-
zem sua produgdo de energia e executem movimentos atléticos
complexos em harmonia, equilibrio e utilizando habilidades
técnicas. Além disso, focar na for¢a do core pode ajudar os
atletas a estabilizar outras areas fracas para reduzir o risco de
lesdes e otimizar o desempenho atlético.

A estabilidade central permite que os atletas controlem a
posigdo do corpo, gerem poténcia e transfiram forga ao longo
da cadeia cinética. A estabilidade do core geralmente ¢ neces-
saria em movimentos rotacionais, o que ¢ necessario em quase
todos os esportes. Balangar uma raquete, cravar uma bola de
volei e chutar uma bola sdo agdes que exigem que o corpo
desloque o peso suavemente de um lado para o outro. Ao for-
talecer os estabilizadores centrais, os atletas podem maximizar
a for¢a em seus bragos e pernas. Além disso, um nucleo forte
permite que os atletas mantenham posi¢des corporais por um
longo periodo de tempo, como manter uma linha hidrodina-
mica na piscina ou durante uma rotina de ginastica. Por fim,
desenvolver a forga ¢ a estabilidade do core permite que os
atletas maximizem sua poténcia e melhorem o desempenho do
dia do jogo.

Melhorar a for¢a e a estabilidade do core também pode
ajudar os atletas a reduzir o risco de lesdes. Concentrar-se na
forga do nacleo pode ajudar os atletas a estabilizar areas fracas
propensas a lesdes e reabilitar lesdes nos membros inferiores.
Quando o core esta fraco em relagdo ao corpo, o atleta se acos-
tuma a usar demais outros grupos musculares para produzir a
forga desejada em qualquer movimento. Isso coloca mais pres-
sdo nos musculos para gerar energia e nas articulagdes para
transferi-la. Por exemplo, atletas com lesoes no joelho tendem
a ter os musculos do quadril fracos ou flexores do quadril ten-
so0s, 0 que os leva a deslocar o peso de forma complicada do
tronco, fazendo com que o joelho fique sujeito a ruptura. Em
ultima analise, projetar um programa que enfatize a for¢a do
nucleo produzira atletas com maior estabilidade e recrutamen-
to muscular adequado durante a acéo.

O core é uma pega essencial do desempenho atlético que
ajuda o atleta a iniciar um movimento nas pernas e leva-lo
aos bragos, ou vice-versa, com uma transferéncia de energia
mais eficiente. Embora haja muitas coisas a considerar ao pro-
jetar um programa de forga, os treinadores devem implemen-
tar exercicios basicos para desenvolver atletas mais fortes e
saudaveis.

Prefeitura de Vista Gaucha

MUNICIPIO DE VISTA GAUCHA - RS.

Aviso de Licitagao

PREGAO PRESENCIAL n° 22/2023. Objeto: Aquisicdo de
materiais de construgdo conforme Lei Municipal n® 3127/2023.
Julgamento: 26/05/2023 as 09h0Omin. Local: Centro Adm.
Mun., sito a Av. Nove de Maio, 1015. Informagdes: No Cen-
tro Adm. Mun., fone (55) 3552-1005, site www.vistagaucha-rs.
com.br e e-mail compras(@vistagaucha-rs.com.br.

Vista Gatcha, RS, 12/05/2023.

Claudemir José Locatelli,

Prefeito Municipal




