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Sabemos que sdo trés os principais
“aparelhos: a barra fixa, a paralela e o
eavalo-de-paun. Ao iniciar éste tema, de
por em evidéncia o que dificulta ao
principiante a bonita arte dessa ginas-
tica, cumpre-me assinalar que a prépria
experiéncia e a observagio dos demais
colegas de curso, levaram-me a expor

me desperdicioc de energia. Agora, se
estendermos ésse esfdrgo indtil as ou-
tras partes do corpo come membros e
tronco, somaremos um gasto enorme de
trabalho fisico realizado por uma gran-
de afludneia de sangue prejudicial a to-
dos &stes misculos, Torna-se, portanto,
muito mais dificil ¢ eomando dos mus-

ﬂl_
o fruto dessa experiéncia e o resultado
dessa observagho.

Além da destreza, agilidade, sangue-
frio, coragem e desprendimento, quali-
dades morais resultantes da pritica da
Ginastica de Aparelho, junta-se outra
“de cardter fisico que se afigura de pri-
mordial importancia: trata-se da coor-
denagio, que &, & mails rapida combi-
nagio de movimentos com o minimo de
esfirge muscular e o maximo de tra-
balho realizado. Ora, se para &ste ma-
ximo obtido nfio h4 um méximo de es-
férco é porque os prineipiantes nos exer-
cicio estdo errados, quaisquer que se-
jam é€les, porque ndo hd quem faga mais
esfdrgo numa subida de barra, por exem-
plo, do que uma pessoa que tenta pela
primeira vez a subida em oitava até a
saida em ftha-séca. Mas como traba-
lhar menos? Como acionar mencs gru-
" pamentos musculares? Na coordenaclio
dos esforcos e em sua combinagio na
seqliéncia exata do tempo & onde estd
0 rendimento- miximo. Entiioc o proble-
ma nio & farer mais férg¢a, trabalhar
mais misculos, como possa parecer ao
iniciante, e sim, deixar muito mais mas-
culos em repouso. Para quem nio co-
nhece o exercicio, ao executi-lo, aciona
infimeros grupamentos museulares, des-
de o8 pés até a face, e nesta temos cérca
de 147 musculoe constituindo um enor-
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culos que sfo necessirios ao movimento.
E até chegar aos estritamente necessi-
rios muite custari ac praticante por
mais eximio que &le seja. Como atingira
entdo? Progressivamente, em cada ten-
tativa ou com ¢ auxilio do instrutor ou,

ainda, por si s6. Rle ird eliminando os
movimentos desnecessdrios e descontra-
indo certos misculos a comegar pelos
da face. [Esta descontragdo e conse-
quente descongestionamento de sangue
facilitardA a inércia de movimento, que
muito -coopera na combinagiio dos me-
vimentos. Somente assim, sucessiva-
mente, movimento a movimento, elimj.
nara a dificuldade, facilttando a tarefa,

do musculo exate gque muilas vézes & *.

minima, pouce evidente e abstrata, mes-
mo que seja ajudando e mostrando so
praticante, transformande os atos vo-
luntérios, cada vez mais habituais até
poder, apenas, acionar os miusculos ne-
cessirios. E' que a experidnein alheia
ndo ajuda o suficiente, embora seja ne-
cessdria. Entretanto, a par déste aban-
dono dos movimentos ineficazes e para-
sitas coloca-se a flexibilidade do fisico
do instruendo e ainda o destemor, a co-.
ragem, e, sobretude, o desprendimente,
E’ necessiric controlar o instinto de
conservagao, muite forte em alpuns, &
pratica da ginastica. Uma wvez elimi-
nados todes os esforcos desnecessarios,
teremos tornade o movimento elegante,
vistoso e de facil execugdo-aoy olhos dos
espectadores desavisados. Como conse-

. qliéncia daquele pequegp trabalho mus-

cular esti o desenvolvimento harmoniose
e amplo das massas musculares causa-
dos pelos movimentos desnecessérios
agquele exXercicio. :
A pinistica verdadeira é a causa, e -
ndo a consegiiéncia da realizagio dos ~
exercicios bem executados.
Injustificivel, entretanto, a desistén-
cin ao aprendizado porque nesta repeti-
¢do € onde reside o trabalho fisico que
desenvolve harmonjosamente, 05 grupa-
mentos musculares, dotando-o de mais
destreza, flexibilidade, for¢a, coragem e
desprendimento ao instruendo,
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