Ginastica Dinamarqueza

O que disse Niels Bukh

Niels Bukh, por ocasiao d: sua visita & America do
Bul, no ano de 1938, com seuws ginastas dinamarquezes,
alem das belas apresentacdes gue lhe conquistaram a
afeigdo, ditou algumas palavras sobre o aspecto clenti-
fico de sen sistema e ¢ processo de evolucio, desde sua
grigem até o desenvolvimento que tem sua ginastica
atualmente. :

Disse Bukh gue 0 seu sistemg ¢ baseado, antes de
tudo, no conhecimento do estado fisico das massas tra-
balhadoras ¢ em suas possibilidades de desenvolvimernto.

Este conhecimento do fisico humano repousa 1nos ex-
tensos estudos de anatomisa e fisiologia e, em grande par-
te, na experimentacic que nos ensina como 0 corpo hu-
mano se modifica sob o influxo da existéncia rotineira.
E, de forma especial, fundamenta-se este sistema na in-
fluéncia constante que exercem as maneiras de trabalho
cotidiano, especialmente quande as juventudes adoles-
centes devem enfrentar este problema.
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O brilhante ginasta reconhece gue o trabalho ma-
nual se realiza, ¢m via de regra. de pé e em viciadas po-
sl¢des do corpo que, de um modo geral, estd sempre cur-
vado para a frente; ao contririo do que sucede guando
executade mentalmente na posicdo sentada. Em resumo,
cada ‘ndividuo desenvolve seus trabalhos numa forma an-
tagdnica, em gque emprega certa parte da musculatura
mals que a outra, contrariando, com isto. a posicdo nor-
mal e fisioldgica que deve conservar o cotrpo.

Niels Bukh consegue, com 0 seu sistema a neutrali-
zacdo da rigidez ¢ da debilidade do homiam trabalhador,
dando-lhe ean troea, as suas massas musculogas, flexi-
bilidade, agil’dade & forea.

. Estes trés conceitos constituem o maior axicma fisico-
fistolégico em que se baseia a ginastica dinamarqueza.

Em umsa pessoa afetada pela rigidez, debilidade e
moleza, suas formas fisicas sio anti-estéticas. Serd so-
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(Traducie do 1.* Tenente Ruy Pinte Duarte,
Instrutor da E.E.F.E.)

mente um ser apto para desenvolver com desembaraco,
naca mais do que aguilo que diga respeito ao seu tra-
balho rotineiro, e este eriard em seu corpo, um sem ni-
mero de atitudes viciadas.

V&, pois, 0 nosso educador como faz'a a antiga Grécia,
onde se praticavam gquase todos os ramos de esporte, desde
a marcha as corridas, saltos, lancamentos, luta, natacio
¢ jogos de bola, a necessidade da educacfo das massas
com aspecto pcpular, pois, todas estas manifestacoes des-
portvas de conjunto deram & juventude helénica ca-
racteristicas fisicas de flexibilidade, forca fislea e agili-
dade, ao par da beleza e harmonia de formas que im-
primiam a0 fisico do executante,

Com razdo tem admirado o mundo, com grande en-
tusiasmo, 0 escultural desenvolvimento dos filhos deste
valente pove, Com este antecedente podemos tirar algu-
mas importantes conciusées relativas 4 orizem do siste-
mo sustentado pelo ilustre professor. Como se vé, seu as-
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pecto basico tem sido inspirado na antiga cultura fisica
helénica. Em ordem psico-fisica, o mais alto grau de in-
fluéncia que proporcionou o desporte grego sobre a ju-
ventuce, ndo fol o gsegundo ou quinto de segundo da de-
cico nas corridas de veloc'dade, ou nos milimetros em
um salto, qual seja em altura ou em distdncia, ou em
algum langamento; nem tao pouco foi a decisio volun-
tariosa de guem era o vencedor na luta ou nos jogos, e
sim o grande desprendimento de energia exigido pela pra-
tica destes exercicios em que, sustentados por um alto
ideal, entregavam seun corpo & natureza e a atlvidade.
Deixa Nlels Bukh claramente estabelec’do que a gi-
nastica dinamarguezh € inspirada nestes principios & tem,
desse modo, assinalado todos os movimentos dos despor-
tes como: os movimentos da marcha, corrida e saltos, os
quais dao as pernas bastante flexibilidade, forga e des-
treza; os correspondentes exercicios para os bragos nos



langamertos de disco, peso e dardo, e 0s exerciclos das
duz’dos das inumeraveis torsdes, flexdes, e tensdes da luta
greeo-remana, da forma como sio empregadas nos des-
portes dessa natureza. .

Alem disso, nos exercicios de aquilibrio, salto e agi-
lidace, a gindstica dinamarqueza emprega todas os mo-
vimentos gerals do tenis, natagio e dansa.

No que diz respeito ao local de trabalho, poders o
mesmo ser realizado num saldo ou campo, onde se pode
reunir, mais ou menos, uns 100 alunos, com algum
material,

A instrugdo de ginastica podera ser de 2 horas se-
manais. 0 gque permite resultados positives com grandes
beneficios para o corpo.

Vejamos, agora, a descrigio de sua gindstica:

A primeira parte de seu trabalho ginastico para as
massas juvenis dinamarguezas, e g dtnominada ginastica
primitiva, cujos fundamentos se baselam nos exercicius
Hvres que todos o3 esporteg teemi em seu desemidlvi-
mento. Assim, todos os movimentos de bracos se efetuam
na primeira parte da licRo e teem por objetivo dar aos
executantes a maior agilidade acs ombros, na mesma
forma que para as pernas, as quais se reintegram da
maior elasticidade e desembaraco. Em seguida, entra nas
diferentes fonmas de torsds e flexdes do tronco. gue vi-
sam cdar flexibilidade & coluna vertebral e 4 caixa tora-
cica, de tal forma que todos estes movimentos possam se

" realizar sem dificuldade, permitindo livre funconamento
a respiracioc.

Continuando a licho, o3 glnastas se colocam em di-
ferentes posiedes: decubitos (ventral, dorsal e lateral),
de joelhos e sentades, de manzira a realizarem o traba-
lho 2 a 2. Estes exercicics visam, sobretudo. preparar e
Tortalecer g musculatura do corpo, fazendo trabalhar as
massas musculares que desempenham vital importinca
na funcéo da an3itomia humana.

Diz Bukh que todo instrutor ou professor deve saber,
pela sua profissio, em que articulagho e segmentos do
corpo se produz a rigidez; alem disso, quais os misculos
nio interessados, por serem excessivamente desenvolvi-
dos no ginasta, afim de poder dosar o trabalho de ma-
neira g nao desenvolvé-los demasiade, e, antagonicamente,
quals sao 0s acentuadamente atrofiados, para desenvolvé-
los ao indispensavel, com o treinamento necessario.

Tambem diz o autor: é indispensavel para o profes-
sor conhecer a atividacde nervosa e a estreita cooperagao
que deve existir entre esta e seu sistema muscular, de
maneira a conhecer, em cada praticante, a sua pronta
reagfo nervosa.

Tenmminado um perfode de trabalho de uns quatro
meses, dentro deste esquema tragado pelo professor Nlels
Bukh, consegue este. através de sua ginastics metod'ca,
um conjunto homogénio flexivel, vigoroso e’agil.

De posse de um conjunto de tal natureza #, entdo, o
memento de iniclar a pratica de outra forma de ginas-
tica, @ quz Bukh denomina ginastica esportiva ou ginas-
tica e exibigao.

Suas aulas com alunos ja treinados sao inlciadas com
meia hora de ginastica primitiva a titulo de prepatatéiia,
pata entio realizar trés guartos de hora de ginastica
esportiva,

Esta ultima se efetua em posicdes chamadas puras
ou plast’cas, devendo, cada uma, demonstrar gue wma
falha determinada no que se refere a posigdo do corpo,
devers ser corrigida mediante a pratica da ginastica
primitiva. i .

Todas as provas e exercicios da gindstica esportiva
s&0, por si, intensas e difice’s quanto a sua forma t se-
guranca, e, a dificuldade de execuciio das mesmas osrcila
de acordo com @ capacldade de cada executante.

Assim, examinande os exercicios de salto e agllidade,
é o seu sistema exigerte, principalmente, quande se trata
da gindstica masculina, onde o arrojo e a forca de von-

tade estdo a prova. Em sintese. ¢ conjunto de ginzstas
deve dar um fiel retrato do tipo masculino, tante no gque
se refere ao corpo como ao carater.

Como conclusdo, podemos dizer gque Niels Bukh de-
senvolve o seu sistema da seguinte maneira:

1.9 — Ginéastica primitiva, (visardo criar o tipo ideat
da juventude};

29 — Ginastica esportiva ou dz exibicio ratraves
da gual devera se refletir a beleza e o valor
intrinseco do executante.

A primeira parte cuida especialmente, como as
sessbes preparatoras das nossas licées, da pre-
para¢ido gradativa e racional do praticante,
pata as formas de trabalhos malores gradua-
dos na intensidade e dificuldade,

E a segunda, da mesma forma gque 3s NOssas
licGes propriamente ditas, visam dar ao prati-
cante um trabalho mais intenso de maneira a
desenvolver-lhe a energla, coragem, forca. re-
sisténeia, ag'lidade, ete..

Tnegavelmente, ¢ o sistema Niels Bukh wma ginastica

interessante ¢ bastante acssivel para qualquer praticante
lervorosamentz acepto ¢a Educacag Fisica. :
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