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FE' por demais conhecida a obra de soergui-
mento atletico-esportiva por que passou a Alema-
nha nesses ultimos anos.

Dada a necessidade de apresentar-se em con-
dicdes excepcionais para as Olimpiadas, assim co-
mo de preparar fisicamente o seu povo, 0 governo
alemdo voltou os olhos para a educacdo fisica,
creando orgios especiais para dirigi-la em todo o
pais. Dali, surgiu a “Reichsacademy”, escola ofi-
cial de educacdo fisica da Alemanha.

Aproveitando o ensejo dav Olimpiadas, a re-
ferida escola fez funcionar um cursce para eslran-
geiros, falado em francés, com o fim de mostrar a
nova doutrina educacional adotada, assim como
demonstrar as reformas por gue passou o método
alemio de ginastica.

Frequeniando o curso, resolvemos publicar
algumas aulas por nods assistidas na referida aca-
demia. Comecaremos pela gindstica de aparelhos.

ARGOLA COMBINADA COM CAVALO PAU

Preparacao Material: — Um poértico com 3 a
4 pares de argola;

—. % a 4 cavalos de pau, correspondendo ca-
da um a um par de argolas.

EXERCICIO 1 (figura 1)

Preparacao — Em cima do cavalo, um medi-
cine-ball,
Execucao — O aluno pega as argolas e leva-

as para trias para poder dar o balanco. Em se-
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guida, da o impulso no chioc e chuta com os dois
pés a bola, que estd em cima do cavalo de pau.

Preparacao — Ainda a bola em cima do ca-
valo.
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Execugao — ) mesmo exercicio que o prece-
dente, com a seguinte variante: o aluno di o ba-
lango, apanha a bola com os pés, vem atris e, na
volta, chuta.

EXERCICIO 3 (Figura 3)

Preparaciao -—— Um aluno num par de argolas,
Execugdo —- O aluno di o impulso e senta no
cavalo,

EXERCICIO 4 (Figura 4)

D
_ A
Preparacao Um par de argolas para 2
alunos,
Execucdo — Os alunos, em conjunto, dio o

impulso e sentam no cavalo de piu.
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EXERCICIO 5 (Figura 5)

Preparacao — Um par de argolas para 5
alunos,
Execugcdo — Os alunos dio o Impuiso e wen-

tam todos em um mesmo cavalo de piu.

Os exercicios 3, 4 e 5 poderdo constituir uma
serie, pols que, trabalhando, respectivamente,
nrum par de argolas 1, 2 e 3 alunos, terminam eles
osexercicios sempre sentados no mesmo eavalo
de piu.

Outras séries poderio ser organizadas em quce
o alunos, usando a mesma preparacio para o exer-
cicio, terminem de diferentes maneiras.

A figura 6 mostra um dos exercicios para umna
nova série, em que os alunos (1, 2 e 3, sucessiva-
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mente) deverdo cair sempre de pé em cima do

cavalo.
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A figura 7 mostra um outio exereicio pard
mais uma série, em que os alunos deverio terminar
saltando o cavalo de pau.

Em todos éstes exercicios ji vistos, os alunos
abordaram de frente o cavalo de pau. Novas s¢-
ries poderdo ser feitas, usando-se a4 mesma prepa-
racio e as mesmas posicoes finals. mas abordando
‘o cavalo de costas,

Asgim, a {igura 8 mostra um alunoe, num par
de argolas, em posicao para abordar o cavalo de
costas e cair sentado. Do mesmo modo. outros
exercicios poderiio ser organizados em que 2 ou

alunos. de coslas. usando tambem um unico par
de argolas, terminardo em pé ou saltando o cavalo
de pau.

Descrevemos acima os exercicios organizados
por uma turma de 3 alunos, com um par de argo-
laus e um cavalo. O professor poderi organizar
{antas turmas de 3 alunos, quantos forem os pares
de argolas existente no pértico, adicionando os res-
pectivos cavalos.

Estes exercicios sdo educativos para o trei-
namento do balanco e do sentido do ponto mén‘tu
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o movimento, ou seja, do momento de largar as
argolas para executar o salto.



