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Apresentamos nesle namero, aos nossos leito-
res, uma =érie de paradas que, por sua dificuldade,
deixa bem patente a necessidade de eximios exe-
cutantes.

Quando desejarmos uma demonstracio de
todos ésses exercicios, precizamos obedecer cerias
regras®com as quais  conseguiremos  uma Otima
apresentacao dos nimeros escolhidos,

Assim :

a) — Os trugques devem formar uma apresen-
taciao uniforme, continua e artistica ;
b) — Os niumeros devem ser dispostos de tal

forma gue ambos os participantes tenham oportu-
nidade de um curto periodo de descanso;

c) — Oz executantes devem dar oportunidade
aos nssistentes para os aplausoz do costume,

Para uma demonstracio désses tipos de pa-
radas, torna-se necessiario que ambos os executan-
tes estejam em otimas condicdes fisicas, em virtude
do cansaco proveniente do esforco continuado.
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Os execoiantes devem aproveitar certas posi-
¢oes, mesmo durante a execuciio, para relaxar os
musculos.  Isto é possivel para o partenaire, po-
rem, quasi impossivel para o base, que sempre, du-
rante a4 execucao, estd suportando o péso dagquele,

Uma exibicdo tipica de paradas deve durar
cerca de 5 minutos de trabalho. Geralmente con-
siste em duas partes com certo intervalo entre elas.

Daremos abaixo uma série escolhida para uma
hoa demonstracio em que os praticantes sio exi-
mios & estio bem treinados.

PARADA SOBRE 0S8 PES DO HOMEM BASE
(Fig. 1)

Base — Uszando os museulos abdominais para
suster as pernas na vertical,

Partinaire — Em equilibrio.

PEANCHA DE FRENTE (Fig. 2)

Base — Usando os joelhos como alavanea,
Partenaire — Em extensio completa.
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PRANCHA DE COSTAS (Fig. 3) BALANCA HUMANA (Fig.
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Base — Uszando os joelhos como alavanca.

Partenaire — Fm extensao completa. Partinaire
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Base — Usando a forca dos bracos,

- Em equilibrio,
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