PARADAS

e

FORCA CONJUGADA — TRABALHOS
EM DUPLAS

faste trabalho constitue uma das for-
mas mais lindas e mais atraentes da gi-
nasticn acrobitica. Ele exige, porém,
grande pericia dos praticantes, os quais
devem =zer mestres na arte de ¥ paradas”™
simples, isto & “paradas” sibre o solo.

RPTIDGES DOS PRATICANTES

Uma dupla ¢ composta por dois ho-
mens, um tos quais mais forte, chamado
hase, que tem como missio suspender o
seu companheivo (partenaire) em todos
o= nimeroz realizadoz, O base ¢ o ho-
homem de forea e, por isso, deve pos-
Deve pesar

20 g 25 libras mais do que eu compa-

suir musculos poderosos.

nheiro.

Um homem, para desempenhar bem a
sua miszio de baze, deve pesar cerca de
175 libraz.

0 “partenaire”™ £
eouilibrista.
Deve ter desenvolvida ao mixi-

o homem agil, o
Deve pesar de 135 a 160
libras.
ma f #ua coosrdenacao Nervosa.

PEGADAS

Chamaremos pegida o dto de dar as
MEGE,
Irante o dezenrolar de um niamero,

o2 pontog de conticto  sio sempre as

macs.  Dai, a importancia das pegadas.

Az pegidas sio de duas espécies: de
mao contra maoc ¢ de mao contra pulso.

Pégadas de mao contra miao (Ilustra-
¢io n." 1 - a).

(s parceiros deverdo dar as mios de
modo que as palmas fiquem colocadas
uma contra outra. O polegar, o anu-
lar ¢ o minimo agarrando as costaz da
miao, O indicador & o medio juntos,
deveriio ficar entre o pulso do compa-
nheiro de modo a se tornarem um su-
porte adicional,

34

(0 pulso pode ficar horizontal (ilus-
tragio 1-a) (posigio semelhante 4 toma-
da guando =¢ procura o equilibrio no
solo} ¢ rete (ilustragio 1-b).

O homemn base di ao pulso a posigio
mais comoda ao seu “ partenaire”™ .

Os técnicos aconselham o pulzo ho-
rigontal como o mais comodo para os

principiantes,
SUBIDAS

Chamareimos subida a agao do “par-
tenaire” zair do 2olo até entrar em equi-
librio.
subir por im-

0 “partenaire”™ pode

pulse ou empregando, Gnicamente, for-
Ca.

() “partenaire” pode entrar em para
da: por impulsa: com o base deitado ou
ajoelhado; por férga: com o base dei-
tado, ajoelhado ou em pé,

DESCIDA

Chamaremos descida o ato do " parte
naire” sair da posigio de equilibrie até
atingir novamente o solo.

(0 “partenaire” pode fazer a saida pe-
Ia frente ou pela retaguarda do base.

PARADA COM O BASE DEITADO

Iustragio 2-a — O “partenaire” en-
tra em posigido do mesmo modo que o
usado para dar uma parada no =olo.

() homem base deve Tiear deitado com
oz ombros, cotovelos e as costas das
maos toeando o solo. Oz pés bem sepa-
rados, para auxilinr o equilibrio e evi-
tando que o corpo role para um lado ou

para outro. Com o treinamento, pode-
ri conzeguir ficar com os pés juntos.

O “partenaire”™ =0 deve fazer a pogi-
da depois que o base esteja em posi-
piio,
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de da

ginastica

PARADA COM (O BASE DEITADM,
PORE'™, COM 05 COTOVELOS
APOTADOSE NO S0LO:

INustracio 2b 0 base deve ficar
deitado ¢ com as espiaduas fixadas ao
golo. 08 cotovelos devem ficar apoia-
doz no solo e juntos ao corpo, de modo
que oz antebracos Tiguem em angulo re
to com os bragos.

PARADA COM O BASE DEITADO,
PORE'M, COM O8 BRACOS
ERTICADOS

Iusiragio S-a () base deve ficm

deitado conforme j:

VIMOoSs Na2 paradas

anteviores. (s bragoz completamente
esticadoz ¢ em angulo reto com o cor-
po. A distincia entre as suas mios deve
corresponder 4 largura dos ombos,

O “partenaire” podera entrar em no-
sicdo por impulse ou por férga.

Oz prineipiantes que trabalham como
base tém a tendéncia para abrir os bra-
E' preciso evitar tal defeito, pois
que prejudica o equilibrio do  © parte-
naire ",

oS,

PARADA COM O BASE AJOELHADO
E COM 05 BRACOS FLEXIONADOS

MNustraciao 3-b — O homem base de

ve colocar um 20 joelho em terra, de mo-
do a ficar numa pozigio mais conforti-
ficar colados

ae corpe ¢ com oz antebracoz na verti-

vel, (s seus bragos devem

cal; as costas devem ficar retas,

Estando o base nessa posicio, o * par-
tenaire” pode entrar em posicio  por
impulso ou por farga,

PARADA COM O BASE EM PE' —
POSIC i_ﬂ PFREPARATO'RIA

Néste tipo de paradas, o “partenaire”
deve, primeivamente, saltar para uma
posigio preparatéria.  Para izso, deve
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Ficar na frente do homem base (ilustra-  homem base deve aproveitar ao miximo
cian 4-b), usando a pegada comum. A a firea dos misculos das pernas e das

um sinal eombinade, salta para cima @  epstas,

para tris, {ficando numa posigio prepari-
oria {ilustragiac 4-al.
Ao iniciar a subida, o homem base

Jdove ficar com os pés separados de mo

do a poder melhor se agachar para sus

pender o “partenaire”.

PARADA COM O BASE EM PE' E
CcOM 08 BRACOS FLEXIONADOS

Tlustragio 5 — Partindo da posican

|J|'L';|m':'.t-}|'i.z|.. A proporgao que o Y parte-

OUTRAS PARADAS

Tustragino 7 — Parada sébre a ca-
hega do base.

naire” entrando cm parada, o base
vai flexionando os bragos de mode a

" =1
ear comn eles coladoz ao corpo.

PARADA COM O BASE EM PE’, PO
"M, COM 08 BRACOS ESTICADOS

(Ilustragao G).

Para execucao desta parada, parte-se
da posicio preparatoria ja vista, O ho-
mem base, porem, em ver de flexionar
o5 bracos, estica-os. O “partenaire™ so

aeve entrar om 1:'11|i'l.1.|§|. no momento pre-

ciso, isto ¢, deve esperar o “tempo™. O
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Ilustragio 8 — Parada sébre o base

em Arco.

e
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Nustragin 9 — Parada num mastro.

Estez tipos de pradas sao verdadeiroz

nimeroz de acrobacia e, por 1880, deno-

b
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tam ndo s0 a coragem e o sangue frid
dos praticantes como também o senso
maximo do equilibrio.



