Ginastica ¢ saltos acrobaticos

Sio de uma utilidade pritica sem limites. Desen-

volvem no homem a idrca, agilidade, precisio, auto-

eonfianga, destreza, equilibrio ¢ sobretudo a auddcia.
O execcutante deve ter um preparc fisico aprimo-
rado, boa impulsio e misculos abdominais trabalhades.
Passarei a descrever uma ripida série, gque consi-
dero encerrando os excercicios mais atraentes ¢ bené-
ficos para a manutencio da forma fisica.

Rolamento para frente (Figura 1)

Posicio inicial: de cdcoras, com as mios apoiadas
no solo ou segurando os tornozelos.

Execugao: O homem flexiona a cabega, de modo
a que o queixo togue o peito, ¢ rola para frente, so-
bre a nuca ¢ os ombros., Poderd dar wmn fnico rola-
mento on executar 2 ou 3 consecutivos, No caso de
varios rolamentos é necessiario auxiliar com a impul-
s40 das pernas, mantendo sempre a posigio grupada e
finalizando na posigio de pé,

Rolamento para tras (Figura 2)

TPosi¢io inicial — De pé.

Fxecucgio: O homem flexiona completamente as
pernas, sentando no chito € rodando para tras, colocan-
do as mios no chiio, atris do corpo e dando uma ligei-
ra impulsiio nos bragos, para rolar sobre a nuca e os
ombros. Podera fazer um ou varios rolamentos, ter-
minande na posi¢iio de pé.

Bstes dois tipos de tolamentos s&o imprescindiveis,
porque, ao mesmo tempo que esquentam os muasculos,
trabalham todas as grandes articutagdes do corpo, pre-
parando o fisico para os exercicios mats complexos.
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Salto de peixe (Figura 3)

() ginasta vem correndo e, em dado momento, da
uma impulsio nas duas pernas, para c¢ima ¢ para fren-
te, mantendo ¢ corpo esticado no ar, como mostra a
figura. Ao tocar o solo, o ginasta deve fazé-lo inicial-
mente com as mios, dedos voltados para dentro, e em
seguida com a nuca e com os ombros grupando o cor-
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po, como mostra a figura, para o rolamento final, ter-
minando na posicio de pé.

Rste salto Pe peixe é muilo utilizado em demons-
tragbes, podendo o atleta dar a impulsio de um tram-
polim e saltar sobre obstaculos, como arco de fogo,
cavalos, antomaveis, etc.

A
Rodada (Figura 4)

O atleta vem correndo, executa um pequeno salto,
com o pé esquerdo A frente, ao mesmo tempo que le-
vanta os bragos. Em seguida coloca ambas as mios
no solo, com a direita a frente da esquerda e levanta
a perna direita, que é imediatamente seguida pela es-
querda. Ombros e pés passam verticalmente acima da
cabeqa, enquanto o corpo executa meia volta pela es-
querda, moniento em que o executante retira as mios
do solo, para cair na posigio de costas, executando um
salto para cima Esta rodada é ideal para o inicio de
uma série de saltos-mortais para trds, porque permite
uma Otima impulsie inicial do corpo.

L

Parada de trés apoios (Figura 5)

Nesse tipo de parada, os trés apoios sdo formados,
com as duas mios e a cabega, formando um tridngulo,
que distribuira sobre os vértices o péso do corpo, per-
mitindo-lhe ficar em étima posicio estavel. E um exer-
cicio muito facil, muito executado por criangas e ¢ue
s¢ presta para demonstragio, em vista de que o atleta
pode permanecer nesta posi¢do, durante varios wmi-
uutos.

— e
Parada de dois apoios (Figura 0)
E um exercicio de dificil execugiio e que exige um
grande tenipo de treinamento. A manutengio do equi-
librio nesta parada depende, em grande parte, da po-

sigdo da cabe¢a. Tomada a posigiao inicial como mos-
tra a figura, o atleta da a impulsio com a perna es-
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querda, e eleva também a perna direita, juntando os
dois pés com as pontas para cima, As mios sdo apoia-
das no solo, com os dedos abertos para a obtengdo de
melhor base A distincia entre as mios nio deve ex-
ceder 4 largura dos ombros logo que os pés se unem
acima, a cabec¢a do atleta se curva para tras, tenfan-
do encostar a cabega nas costas, contraindo os mis-
culos da nuca, conforme mostra a figura. Esta posi-
¢io da cabeca ¢ importantissima para a wmanutengio
do equilibrio, porque o centro de gravidade esta na
nuca. Para demonstrar a importincia desta posigio da
cabega, o atleta poderd experimentar olhar para tras,
cquando estiver em equilibrio ¢ verd que as suas pernas
descerfio imediatamente, desfazendo-se o equilibrio
Para conseguir um resultado rapido o treinamento do
equilibrio poderi ser obtido com o auxilio de uma pa-
rede, onde o homem colocard inicialmente os pés,

P

Parada com apoio nos antebragos (Figura 7)

(J atleta apoia os antebragos no solo, levanta a ca-
bega para olhar para frente, dd impulsio nas pernas e
procede como a parads de dois apoios. Esta parada é
um pouco mais facil que a anterior, mas exige também
misculos fortes no abdome.
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Salto-mortal para a frente com as méos (Figura 8)
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(r atleta vem lcorrendo, di um pequeno salto au-
xiliar, cai com a perna esquerda a {rente, a qual da a
impulsdo para ¢ salto. As mios sio colocadas no solo,
com os bragos semiflexionados, que se estenderdo ra-
pidamente como molas, para dar maior impulsao ao
corpo ¢ permitir ao atleta cair de pé. Ao tocar o solo,
o atleta deve dar um golpe de rim, a fim de obter uma
boa aterragem, de pé. .

Nota: a colocagio dos bragos semiflexionados no
chio ¢ importantissima. Se os bragos forem colocadas
esticados no chilo, o atleta nio obtera flexibilidade ne-
cessdria e caird 1'1t)rgosamen~te de costas.

&

Salto-mortal para a frente sem as maos (Figura 9)

O atleta vem correndo, d4 um salto auxiliar e cai
sobre as duas pernas que dio simultineamente a im-
pulsio. A impulsiu deve ser dada para cima e para a
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frente. l.ogo ao sair do solo o atleta deve flexionar
violentamente a cabeca de modo que o (ueixo togue
0 peito, a0 mesmo tewlpo {ue grupa o corpo, seguran-
do as canelas, £ importante lembrar que, quanto mais
grupado o corpo, mais ripida a velocidade do giro, vis-
to o raio ser menor. Ao atingir o solo, o atleta deve
abrir os bragos lateralmente, para garantir uma aterra-
gem bem equilibrada e levantar o olhar tomando seus
raios visuais a diregio paralela aov solo.

Nota: A impulsio poderd ser feita de um tram-
polim.

»
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Salto de Mola (Figura 10)

Posigdo inicial — Deitado em decubito dorsal, Ele-
vando violentamente as pernas para tras e colocando
as maos atrds dos ombros. o atleta toma a 1.2 posicao
da figura 10. Em seguida, o atleta executa um golpe
de rim, ao mesmo_tempo que impulsiona o corpo para
a frente com as mios, passando pela posicio em arco
e caindo em pé. B preciso notar que éste salto exige
Illl}{ta agilidade e flexibilidade dos musculos abdomi-
11a1s.

fﬂm% ,,

Salto-mortal para tris, com as maos (Figura }1)

Este salto, para umn atleta de boas qualidades fisi-
cas, é de facil execugio e impressiona muito bem. O
executante poderd fazer éste salto em continuagio a
rodada descrita na figura 4.

Partindo da posigia parada, basta o atleta jogar
simultineamente, para cima e para tras, os bragos es-
ticados e a cabega, mantendo o corpo como um arco
no espago, conforme a figura. Ao tocar o solo, devera
fazé-lo sébre os dois bragos esticados, terminando pela
posicio final de pé, em conseqiicncia do movimento de
rotacio de que veio imprimido. EBste salto reguer um
treinamento especial de bragos, para fortifica-los a fim
de sustentar o choqgue do corpo no solo.
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Salto-mortal para tras, sem mios (Figura 12)
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O atleta poderd executa-lo também, em continua-
¢io a rodada jd explicada na figura 4. Partindo da po-
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sigio parada, o atleta deve dar wna forte impulsdo de
pernas, e langar os bracos esticados e a cabega para
cima e para trds, procurando grupar o corpo, de modo
a que o giro se faga mais rapidamente. LExige um tra-
baiho de miscnlos abdominais muito bem feito.

Nota: A impulsio dada de um trampolim, facilita
a execugio do salto,

LD

Rodada em dupla (Figura 13)

Os executantes tomam a posigilo inicial da figura.
() atleta que c¢std de pé, a um sinal convencionado, da
uma impulsao para a frente, sem largar a canela do
companheiro, tocando o solo 4 frente pela nuca e om-
bros, conforme mostra a figura. O companheiro, que
estd deitado de costas, passa a posigio de pé, confor-
me mostra a figura e sem largar a canela do compa-
nheiro dd uma impulsdo para cima e para a {rente, de
maneira a que haja perfeito sistema entre os dois, ¢
o rolamento seja continuo.

Rolamento costa a costa (Figura 14)

Na posigdo inicial, os executantes entrelacam os
bragos e ficam com as costas coladas. O base faz uma
flexio do tronco e das pernas, enquanto o volante rola
as suas coste®j0bre as do outro, caindo em pé. Com
a continuacio € depois dos executantes adquirirem
confianga mutua, o volante pode apenas segurar os
ombros do base, com as costas das mios para cima, e
largar apds o rolamento do corpo, para cair de pé.

Rolamento com apoio nos joelhos do base (Figura 13)

O volante executa uma pequena corrida, apdia as
mios uos joelhos do base e executa v rolamento, sendn
impulsionado nas costas pelo base, para cair em pé do
outro lado, como demonstra a figura.

Salto-mortal para tras com apoio nas pernas (Fig. 16)
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O volante estica a perna direita ou esquerda, até
uma posi¢io paralela ao solo. O base segura a perna
do volante, mantendo uma das mios sobre os muscalos
gémeos (barriga das pernas) e a outra mio, por baixo
da coxa, conforme a figura. O volante apdia a mio do
lado da perna elevada, no ombro do base. A execugao
déste salto dependerd exclusivamente do tempo prepa-
ratorio, que serd convencionado entre os dois atletas.
O salto poderd ser feito apds um ligeiro abaixamento
simultaneo dos dois atletas, seguido de uma forte im-

"pulsio do basew da perna de apoio do volante. Tam-

bém éste sistema podera ser conseguido, apds dois
abaixamentos simultineos dos atletas, seguido da 1m-
pulsdo j& descrita acima. O volante deverd procurar
subir bastante e grupar o corpo para girar numnt ponto
acima da cabec¢a do base, e cair de pe.
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Salto-mortal para tras, com apoio do pé nas méos do

base (Figura 17)

O base coloca as mios entrelagada® ou uma das
mios em cima da outra (palma com costa). O volante
apoia o pé de impnlsio neste degrau do base e apéia
com ambas as mios em seus ombros, procurande che-
gar seu corpo bem prdéximo ac do base. A um sinal
convencionado entre os dois, que poderd ser apés um
ou dois abaixamentos simultineos, o volante estica sua
perna de impulsio, ao mesmo tempo que o base lhe
transmite vigoroso impulso para cima. O volante deve
procurar subir bem acima da cabega do base, onde exe-
cutard o salto mortal, auxiliando com vigorosa cabe-
cada para tras, de modo a girar no ar e cair de pé.
BEste salto, quando bem executado, é de efeite espeta-
cular, prestando-se muito para demonstragdes.
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Salto para a frente, com auxilio por tras. (Figura 18)

QO volante fica de costas bem perto do base e fle-
xiona a sua melhor perna, de modo a que o base se- 3
gure o peito do seu pé. :

A um sinal convencionado entre os dois, ¢ volan- ¥
te executa uma impulsdo forte com a perna de apoio, ¥
a0 mestio tempo que o base imprime-lhe violenta im- :
pulsic para cima, fazendo-o executar o salto-mortal
para a frente. E necessirio, também, que o volante
alcance boa altura para executar melhor o giro no ar
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