GINASTICA DE SOLO

Cap. OSIRIS CARDOSO LABATUT RODRIGUES

— A ginastica de solo, constitul a
mais completa especializaciio da ginas-
tica artistica, e é parte integrante da
ginastica classica de aparelhos, ainda
que s6 fac¢a uso do proprio corpo, sem
concurso de gqualquer aparelhagem.

— Deve ser iniciada com exerci-
cios simples e isolados de grau de difi-
culdade crescente, até gue seja pos-
sivel grupa-los numa seqiléncia a que
chamamos “Seéries”.

- Umg série € organigada por
meio de flguracbes estaticas e partes
de movimentos em todas os sentidos,
intercalados harmoniosamente onde
o ginasta demonstre suas possibilida-
des de equilibrie, flexibilidade, coor-
denacdo, ritmo, forca, resisténcia, e
sobretudo executades com perieita
elegincia e perfeigcao.

— A pinastica de solo apresenta-
se como belissimo complemento aos
exercicios de barra, paralelas, cavalo-
de-pau argolas e salto sdbre o cavalo.

— E executada num guadrado,
(praticavel) ¢e 12 m de lado, cons-
truido de tabua dotada de certa flexi-
bilidade.

— Numa competicéo, serdo apre-
sentadas, 4 semelhanca dos aparelhos,
uma série em ¢ r obrigatério e
outra livre, A série obrigatoria sera
fornecida com um bom prazo de ante-
cedéncia e a livre serd organizada pela
ginasta.
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— Cada série deve ser composta
de aproximadamente 12 exercicios,
dentro de um tempo de 1 minuto no
niinimo e 1,30 minutos no maximo.

— A nota do atleta & dada por
auatro juizes presididos por um juiz-
arbitro. As quatro apreciacfes s@o
apresentadas ao mesmo tempo em do-
sagem numérica de um a dez, onde
a media dag notas intermediarias,
dara a Iindicacdo final do atleta. Se
uma nota aparece destoando entre os
quatro juizes, o juiz-arbitro, intervém
até que se estabeleca um acdrdo.

— Trés [atdores sdo tomados em
consideracao para julgar um ginasta:

1) — Dificuldade — Tcdo movi-
mente comporta o minimc de cinco
exercicios dificeis, sendo um déles
muito dificil. Valor: trés ponfos.

Deve compreender pelo menos dez
partes.

2) — Combinacao — O3 diversos
exercicios que constituem o movimen-
to e a parte estatica, devem ser liga-
dos de maneira elegante. Valor: dois
pomntos.

3) — Execuc¢ao — O movimnento
deve ser executado de maneirg corre-
ta, se nao perfeito. Cada falta f{(ex:
afastamento ou flex2c dos bragos ou
das pernas inconsiderados) s&o san-
clonados de 1 a 5/10 de ponto, Valor:
cinco pontos.

ﬁﬁ@}?@

— No Brasil atuaimente destaca-
se hesta modalidade JOSE ROBERTO
PAPA, da Federacio Paulista que no
Campeonato Brasileiro de Ginastica
ocorrido a 15 de Funho déste ang,
sagrou-se vencedor alcancando 3,40
pontos na série livre, Na parte femini-
na, FRIDA HEINRICHS, da-FEderacao
Galcha obteve 9,60 pontos.

— Neste artigo damos exemple de
trés series de pequeno grau de difi-
culdade (categoria estreantes). que
580 verificadas em carater ghrigaiorio
nos trés periodos de instrucao da Es-
cola de Educacdo Fisica do Exército.

1.* PERIODO:

POSICAO INICIAL: I'I — Parado,
bracos & frente — a) — Dois tempos
ritmicos —- b} — Salto de peixe —
¢) — Parado, esticado — d) — BRola-
mente para trds carpado — e} —
Parado, esticado — {) — Preparacio
da prancha — g) — Avidg — h) —
Salto planado com batida das maos - -
i) — Apcio inclinado no "o — j) -—
Carpar para a parada de trés apoios
— k) — Parada de trés apojos — 1) —

Rolamento para a frente — m) —
Parado, esticado — n) - Trés passa-
das elasticas — o) — Salto esticado
para cima — p) -- Amortecimento
do salto.

POSICAQ FINAL: PF — Posicao
fundamental.
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2° PERIODO:

POSICAQ INICIAL: PI — Paradoe
— a) — Trés passadas eldsticas —
b} — Salto para c¢ima — ¢} — Parado,
esticado — d) — Salte de peixe —-
dl) — Rolamento para frente — e) —
+Parado, esticado — ) — Rolamento
para tras esticado — g) — Preparagdo
para a parada de mio — h) — Parada
de mao — i} — Rolamento para irente
— }) — Apolo Qi‘nclinado no solo —

-

k) — Horcke — 1) — Carpar a frente
— m) — Velg esticada — n) — Des-
cida em pé — 0) — Roda — p) —
Parado, esticado.

POSICAO FINAL: PF — Posigio

fundamental.
3.° PERIODO:

POSIQAO INICIAL: PI — Parado
estlcado — a) — Corrida elastica de
5 metros — b) — Roda — ¢) — Para-
do, esticado — d) — Prancha (incli-
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nacéao lateral) — e) — Parado, esti-
cado, afastado — f} — Rolamento
afastado para frente — g) — Prancha
(atastada com flexfo frontal) — h}
— Parado, esticade 1) — Salto de
peixe — j)} — Parado, esticado — k)
. Rolamento para tras esticado — 1)
— Parado, esticado — nw — Corrida
elastica de 5 metros — n) — Huber-
chlag.

POSICAO FINAL: PF — Posigdo
fundamental.
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