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A FKlexibilidade e a Impulséo

Na Moderna Ginastiea Alem:
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pelo Cap. Jair Jordac Lamos

0O aperfeiconmenta fisico de 1'm povo ndo cons-
titue coisa nova. O exercicio fisico, oraticade na Sué-
cia pelo métodc de Ling, em menos de um século,
ofastou o grosso das populacées suecas das tabernas
e elevou de alguns centimetros o gltira média de seus

Equil’brio zobre os -braco: estendidns

componentes. Oz ingleses, tambem, & ensinaram ao
mundo, romn apos uma ou ditas geragoes, individuos
barrigudos e pesados, coma eram o~ <eus antiqos mer-
codores, podem-se tornar destros @ musculosos. lgual-
mente, entre nds, o hdbito da vida ae ar livre ¢ a pra-
fica das atividades fisicas teem feita maravilhas, a
Fento dos egtrangeiros que nos conheceram em tempos
icos e hrie gaui apartam, ficarem admirados diante
-

do rdpido aumente do nivel de robustez do gonte bra-
gileira.

No Alemanha, os ensinamentos que o Guerra de
1914-1918 permitiis tirar. gtraves de duras experién-
cios, demonstrarom a necessidade de refazer o tradi-
cional tipe popuiar alemao, afim de aumentar o rendi-
mento da maquina humana nacional, para um melhor
reaparethamento de seu poderio militar, cuja poténcia
e eficiéncia os acontecimentos evidenciam.

O antigo sisterma alemdo de educacdo fisica, abu-
sando da gindstica de oparelhos e dos exercicicios es-
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taticos, creou na masse das populacdes de seu pais
tipos de homens um tantc pesados, rigidos e lentos. A
observacdo de fotografias e caricaturas executadas
antes do citada guerra, deixa bem potente essa afir-
motiva. '

O grande Heine, voltands 4 sua Patria apds al-
guns anos de auséncia, nos descreve pitorescamente
um militar que encontrou oo transpor a fronteira, defi-
nindo de maneira precisa o tipe de seus contempora-
neos: “reto, como se tivesse engulido a varo com que
era surrade na escola”.

Pcis bem, o moderno método alemdo de educacao
tisica, bastante eclético e com caracteristicas acen-
tuadamente utilitdrias ¢ querreiras, transformou bas-
tante o antigo tipo racial pora o tornar, alem de gudaz
¢ vigoroso, longilineo, veloz e flexivel

Assim sendo, sem enirormos em pormiencres so-
bre os processos utilizados nessa transformacdo, exa-
minaremos neste artigo duas qualidades fisicas que os
alemdes ddo grande importancia, por terem constata-
do delas se ressentirem. Uma — o flexibilidade, visa
dar 0o individuo uma movimentacdo perfeita de suas
articulagdes e de sua coluna vertebral, tendo em vista
permiti-lo uma maior liberdade de rcdn muscular: ou-
tra — a tmpulsdo, diz respeitp a enerain exnlosiva, istg
¢, a realizacdo rapida dos movimentos.

Dircmos de  passagem, que a nossa estadia na
zona colonial alema do Vale de Itajai, nnde nrs orga-
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nizactes privadas, embora adulterodos, imperam os
processos alemaes de traba'ho, permitiv-nos indmeras
e interescantes observacoes <nhre n estuda em questdo.

Os olemdes nan utilizam, como nds, exercicios
artificiais ou especialmente imaginados para dar flexi-
bilidade. Ao contrario, eles lancam mdo dos gestos
Uteis, coordenados pelo bom senso, pela natureza e
pelos hdbitos scciais.

A educacao fisica metadica, para elec. deve visar
duas espécies distintas de flexibilidade — vertebral ¢
articular.

A flexibilidade da coluna vertebral. é <em diivida,
a qualidade mais procurada pelos alemdes. Eia dd
acse individuos, bastante desembarace de attudes e
de gestos. Gragas a ela os mesmos poderdo realizar
nas melhores condi¢des possiveis, intmeros mavimen-
tos utilitdrios, de que terdo necessidade na vida pra-
tica. Um individuo sem flexibilidade de sua coluna
vertebral sentirg dificuldade na realizacdo de muitos
movimentos, entre autros o de deslizgr ¢ intrometer-



se por todo parte, e de atirar se no ar ¢ aterrar como
fazem os paraquedistas.

Ao contrdrio dos suecos, comoa observa Loisel,
gue consideram a coluna vertebral como o susten-
taculo do corpo e se esforcam parg manté-la numa
retiddo absoluta, os alemdes veem nela uma cadeia
arficulada, cuja elasticidade procuram  desenvolver.
Dai a importincia que dao acs equilibrios e camba-
ihotas, a< piruetgs, aos deslisamentos, aos saltos de
peixe. aos exercicios com o medicinebo!, aos exerci-
cios de ossociagdo e oposicdo, aos velteios, as corri-
dus e a natagao.

Equilibric e bascula sobre um camarada

Os equilibrios e as cambalhotas, principalmente,
scb ¢ nome de "bodenturnen’ ou “qindstica de chao’
ccupam um lugar de destague rn gindstica alema.

Cambalhotas para a frente, onra tras, 6, a dois,
a irés € em grupo, saltos de peixe, saltos perigasos no
mesmo lugar, para a fremte, para
obstaculos, equilibrio sobre o cabega, sobre as maos,
no solo ou sobre um camarada, salto sobre o “cari
nciro’’ com cambalhota para o frente, todos os exer-
cicios no “cavalo” e no “carneiro’’, etc., constituem
um coniunto de exercicios, capazes de dar ao prati-
cante 0 maxime de flexibilidade de sua coluna ver-
tebral. Ainda dentro da "ginastica de chdc”, uma
s¢rie enorme de exercicios de equilibrio, verdadeiras
iogos, tais como o “role”, o “biga romana” e »n “com-
bate a cavalo”, atuam eficazmente no desenvolvi-
mento da referida flexibilidade,

Equilibrio e salte sobre wm camarada

Entretanto, os excrcicios de “bodenturnen’” ndo
agem somente sobre g flexibilidade da celuna verte-
bral, objetive principal dos mesimos, pois, por meio
deles, os alemdes esperam alcencar, tombem, um de-
senvelvimento eficoz dos musculos peitorais, dorsais
e lombgres, educar os sentidos, qumentar o sentimen-
to de equlibrio e de contianga em si, e pelo hdbito de
dar e receber uma ajuda, desenvolver os sentimentos
de reciprocidade e de solidariedade.

trds e sobre:

A flexibilidade articular completa a da coluna
vertebral. Ela tem por fim, obter magior liberdade de
acdo dos membros e do sistema muscular. Obtemn-se
pelos mesmos exercicios que dao flexibilidade a co-
luna vertebra!l, juntando-se o eles os exercicios de
bragos, dos quais o handebol ¢ o melhor de fodos.

Os aporelhos de lancar séo muito numercsos na
moderna gindstica alemd: pesos leves para as "jon-
glages”, massas e granadas, bolas com punho de
coure, bolas de medicinebol de diferentes pesos, bolas
de ferro de 4 kg., 5 kg., e 7kg.257, a “pedro” de 15
kg., pesos com alca de 10 o 15 kg., troncos de 15 a
20 kg., etc.

Os pesos leves sdo destinados, principalmente, a
tHlexionar os musculos dos ombros: os pesos pesados,
alem disso, devermn tonificar e fortiticar ao mesmeo
tempo as massas lombares.

Finalmente, devo dizer algo sobre g impulsdo.
Ela nde ¢ mais do que a “détente’” dos franceses, mas,
realizada de uma maneira brusca e explosiva. Alids,
enire eles, o desenvolvimertto dessa qualidade tem
sido fal, que a prépria vida alema parece receber os
ceus efeitos benéficos e, sem duvida, as suas atuais
e brilhantes agdes militares trazem o signo desse
aperfeicoamento fisico.
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Terminando este artigo, deve chamar a atencdo
dos instrutcres para a exceléncia dos exercicios estu-
-dados, principalmente para o “bodenturnen”, que,
talvez, dentro do ecletisme do nosso método, dispo-
i nha de um lugar no conjunto dos seus processos de
| trabalho.
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