CAMA ELASTICA | :
“ Aprendizagem do Salto Mortal Duplo de Frente”

FASE ELEMENTAR — Sallto simples grupando no ar
e segurando as pernas junto aos pes (canelas).

Varios fatores influem para a execugio do Salto
Mortal Duplo de Frente, como sejam: técnicos, fisicos
e psicologicos. Dentre éles, ¢ de maior importincia é
o TECNICO, o gual passaremios a abordar,

A Preparacio Técnica é valiosa, tornando-se lon-
ga e cuidadosa para que se possa atingir o objetivo sem
tropegos, isto €, completa auséncia de quedas desagra-
diveis que poderiam criar no executante sérios com-
plexos.

Torna-se necegsario, como em todo trabalho fisico
metodologicamente ministrado, partir-se do facil para
o dificil. Conseqtientemente, em duas fases se divide
a Preparacio Técnica para a aprendizagem do Salto
Mortal Duple de Frente: :

1.2 Preparagio Simples
28 Preparagio Complexa.

-

Note-se que aqui ji consideramos o executante
possuidor da Preparagio Elementar do Ensino Geral
que compreende: saltos simples em pé — (equilibrio e
dominio da impulsio) — figuras simples sem saltos
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mortais — (saltar grupando no ar e segurando as per-
nas junto aos pés, saltar e abrir as pernas no ar, ro-
lamentos para frente e para tris, sentar, ajoelhar, dei-
tar de frente e de costas, bem como realizar combina-
coes de tddas as figuras).

Vejamos pormenorizadamente as duas fases:

PREPARACAO SIMPLES

1
Ainda nesta fase, deve-se insistir no salto para ci-
ma com grupamento completo, isto €, acentuando a fle-
xio da cabega € a seguranga da parte inferior das per-
nas {canelas) comas maos, que, como foi visto acima,
faz parte da Fase Elementar do Ensino Geral.

Depois de bem executado éste salto, passar-se-a
a aprendizagem do Salto Mortal Simples de Frente
Grupado, no qual o Instrutor deverd oferecer toda a
proteciio ao executante, com SEGURANCA DIRETA,

utilizando ¢ cinto de seguranga ou auxiliando-o na im-

18 FASE: PREPARACAO SIMPLES— Salto Mortal Sim-
ples de Frente Grupado. (Observe-se o grupamento.)
S

“GINASTICA ACROBATICA".
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%~ 8alto, quando se di o ditimo im-

e ‘Hue.no ponto alto maximo se

Posigdo do corpo no inicio do 2.° giro

puisio da lona, %‘ég'urando sua mio e o acompanhando

no ar durante o salto. Neste treinamento, i o inician-

te deve criar o teflexo de sair para o salto no terceiro

impulso, o que de muito facilita a coordenagao e serve
. como previsio para demonstragdes, em que os impul-
B3O8 numerosos, tornam-se mo-

notonos a assisténcia.

the a trinta saltos, com esta
_ ranga, $io necessarios e su-
ficientes, para que o aluno crie o

- dominio do salto.

VUma vez aprovado na Segu-

ranga Direta, o salto sera realiza-
do livremente, havendo porem a
" Seguranga Indireta, que seri a
~distribuicio em térno da cama,
de elementos -atentos ao exe-
‘cutante, com o que os acidentes
torhar-se-io 1mposswels

. No Salto: Mortal’ Simples de
‘,Frente Grupado, o Instrutor ob-
servard--ao aluno que: o Salto
" serd-tanto melhor quanto menor
for o deslocamento para a fren-
te; nogmomento da execugio do

pulso, deve-se procurar subir
perpendicularmente 4 lona e nio
; obliquamente para a frente, como
“gomumente acontece; os bra(;os,

-

encontram elevados para cima, abaixam-se enérgica- .
mente, tal como se fossem tocar a linha perpendicular,

e seguram a parte inferior das pernas; a cabega fle-

xiona-se a0 maximo, com .a megma velocidade da fle-

xdo dos bragos, para que o grupamento possa ser per-

feito. Uma pequena demora de flexio da cabeca em

relagio a4 velocidade de flexdo dos bragos, descontro-
laria o impeto do giro; tronco e pernas ficam totalmen-
te flexionados, alids, isto seri mais uma conseqiiéncia
da flexdo acentuada da cabega e bragos com as maéaos
seguras as canelas.

Figurando-se todos ésses movimentos, teremos o
corpo tal uma “RODA” cujo eixo serd a linha que vai
de uma crista iliaca i outra, o qual, durante todo o gi-
ro, deverd tangenciar a linha perpendicular ao centro
do corpo na ascensdo final.

Para conseguir-se esta tangéncia, necgssirio se
torna que bragos, cabega, tronco e pernas, trabalhem
harmoniosamente, ou melhor, que se auxiliem mutua-
mente, vindo um de encontro ao outro ou convergindo
a um sb tempo para um tunico ponto: O EIXO.

Na finalizag3o do salte, no fim do giro, o ins-
truendo desfaz o grupamento, langando os bragos para
cima, ficando a cabega na posi¢io normal com o olhar
dirigido para a frente, as pernas estendidas, os pés li-
geiramente afastados para obtengdo do equilibrio na
abordagem da lona, ¢ 0s rins selados.

Se todos éstes requisitos forem observados, ter-se-4
adquiride meio caminho & realizagio do “DUPLO".

PREPARACAO COMPLEXA

Uma vez “aprovado” no mortal simples, o aluno
iniciar-se-a na aprendizagem do “UM E MEIO MOR-
TAL PARA FRENTE” cainde em decibito ventral.

Para éste salto, o Instrutor lancari mic do cinto
de seguranga e comandard com um “JA”, no momen-
to exato em que o executante devera desfazer o grupa-
mento. O tempo ideal para a abertura sera aquéle em
que, cabeqa. e joelhos estiverem apontados para a lona;
aqui, a a¢io de bragos ¢ cabega para frente, suprime
totalmente a férga centrifuga ¢ o impeto do segundo
giro.

A voz de “JA”, os bragos devem ser langados es-
tendidos para frente. A cabega estende-se para evitar

Inicio da abertura




Fase tinal da abertura (queda).

o chdque com a lona e as pernas sio langadas unidas
£ esticadas para tras. ‘

Conforme a menor ou maior reagio nervosa do
aluno, 0 comando serd dado um pouco antes do ponto
de abertura ou, entio, precisamente neste. Tio logo o
aluno tenha adquirido o reflexo do salto, o Instrutor
deixari de colnsugar, assim como abandonard o empré-
go do cinto, passando a4 Seguranga Indireta. Isto, po-
rém, 86 € aconselhavel quando se constatar o dominio
técnico de todo o movimento por parte do aluno, con-
comitantemente i sua disposi¢io psicologica para a exe-
cugio do salto.

Deve-se insistir neste salto. O aluno poderi ser
eonsiderade bom, quando o realizar por ocasiio do se-
gundo impulso — se estiver observando a perpendi-
cularidade na ascensio e, no giro, o tangenciamenfo do
tixo do corpo (linha das cristas iliacas) com a linha
perpendicular que passa pelo centro do corpo na ascen-
sdo, bem como o total grupamento no szlto. Isto, tudo
relativo ao primeiro giro, e parte do segundo. No fi-
nal do salto, a abertura e queda na lona, devem estar
perfeitamente entrosadas.

Terminado éste salto, nada mais ha do que partir-
se para o ensinamento do “DUPLQ”.

SALTO MORTAL DUPLO DE FRENTE

. B sem divida a parte culminante da 2.® FASE, a
“PREPARACAO COMPLEXA". .

Aqui, a influéncia do instrutor para com o aluno
e a confianga déste por aquéle, sio elementos que in-
fluirio decisivamente na-execugio do salto.

A cenfianga do aluno seri, naturalmente, uma re-
sultante do ensino racional de todos os saltos acima
vistos, os quais éle conseguiu executar & margem de
qualquer perigo ou acidente.

Influéncia do Instrutor — Deve-se frisar ao aluno
que éle esti observando, perfeitamente, o grupamento
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total do corpo — o tangenciamento do eixo do corpo
com a linha perpendicular que passa pelo centro do

3

corpo na ascensio — que éstes dois fatores sio suficien-

tes para que nio se exceda aos limites da lona — que
o sen UM E MEIO SALTO MORTAL esta‘bom ¢ que

para dar o “DUPLO” bastard que éle continue o giro

sem fazer a abertura ensinada no salto anterior — que
éle, o Instrutor, dara a voz de “JA” no fim do segundo
giro, precisamente no momento de desfazer o grupa-
mento — que hi o cinto de seguranga protegendo-o
contra quaisquer riscos ou acidentes.

Recomendagdes: 1.9 — Deve-se saltar o mais alto
possivel para a execugio do salto, principalmente no
1iltimo impulso; 2.° - Um bom sistema, ¢ o de contar-
se: 1,2, 3, 4, 5,6 e realizar o salto. A contagem ém
voz alta, suprime, de certo modo, o temor pelo salto;
4 medida que se for melhorando, vai-se diminuindo a
contagem até chegar ao “4” e, se possivel, a0 “3”; 3.9
— Sdmente se abandonard o emprégo do cinto de se-
guranca quando o aluno assim o desejar. N3o obstante,
a influéncia do Instrutor se devera sentir, ora incenti-
vando aos excessivamente prudentes, ora refreando Bt:s
que se deixam conduzir pela impulsividade; 4.° —
pois de muitos saltos realizados com o comando de
“JA” e quando se verificar que o aluno tenha adquiri-
do o reflexo do “ABRIR”, procurar-se-a fazer com que
éle fique dono total do salto, suprimindo-se o “JA”;
5.2 — A abordagem da lona, no fim do salto, devera ser
feita idéntica a executada por ocasido do Salto Mortal
Simples de Frente Grupado. *

Posigdo do corpo quando sdo percorridos um e trés
quaries de volta.




