Como preparar uma sessao para demonstragao
de ginastica acrobatica

GINASTICA acrobstica que, outrora, foi previlégio

A de um ou outro atleta que a praticava ac seu bel pra-

zer, hoje merece a atencdo dos técnicos em Educagdo Fi-

sica e estd incluida entre as modalidades de trabalho fisico
que, fregiientemente, o homem deve praticar.

Podemos distinguir duas espécies de gindstica acrobd-
tiea; a executada siébre o solo (terreno avenoso, gramado
ou colchdes) e a que se pratica sébre aparelhos. A primei-
ra, contribui para aumentar considerdvelmente a elasticida-
de dos misculos e flexibilidade do corpo, a segunda, com-
preende os exercicios realizados. sbbre barras, paralelas,
trapézios, cavalos de pau, etc. Estes altimos desenvolvem
extraordinariamente os misculos, permitindo um maior do-
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em aparelhos e, finalmente, os sdbre obstéculos, escolhen-

do-se, para o final da sessdo, os que exigem maiores quaki-
dades fisicas e morais.

IV) — A sessdo deve ser continua e num crescendo de
intensidade e dificuldade tal que as sessoes de gindstica co-
mum, (s exercicios serdo executados correndo, devendo
o atlets apos cada salto, abandonar imediatamente o local
de execugdo, para ndo prejudicar a realizagdo do compa-
nheiro que lhe segue,

V) — A sessio deve ser curts, de duragio maxima de
20 minutos, comegando por uma rapida sessdo preparatd-
ria, para termivar por uma volta a calma normal.

Um salte dificil ¢ arrojade.

minio sSbre éles, ac mesmo tempo que corrigem as mas ati-
tudes e tornam o individuo mais corajoso.
" Por estas virtudes e o scu cariter espetacular, os exer-
¢icios acrobiticos s&o, dentre os demais, os melhores apro-
veitados para a realizagio de demonstrages.

Entretanto, os seguintes cuidados sRo essenciais para
boa apresentagdo de uma escola:

1) — Escolher os exercicios acrebdticos no chio & em
aparelhos bastante, espetaculares.
, 1II) — Juntam-se & 8stes, sempre que fér possivel, os

saltos realizados sbbre obstdculos como:
gines, cavalos, pirdmides, arco de fogo, etc, :

) 111} -— Reuni-los de modo que os mais simples, no
" chéo, sejam executados em primeiro lugar seguindo-lhes os

“jeeps”, limu-
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VI} — Os atletas devem usar um uniforme vistoso e
bem ajustado, sapatos de ténis e, se possivel, um gorro em
combinagdo com o uniforme e fixado i cabega por meio
de um jugular, o que evita o desalinho dos cabelos.

VII} — O instrutor deve esforgar-se para que os ins-
truendos executem de cor os exercicios. Além disso, colocar
na testa ¢ no final da coluna, os melhores atletas.

VIII} — No caso de existir apenas um local para rea-
lizagio dos saltos, deve-se empregar ume escola pequena
com cérea de 20 homens, Em caso contrdrio, uma escola
maior pode ser empregada, o que, ao nosso ver, serd de
muito mais dificil apresentagéo, visto exigir um treina-
mento longo ¢ exaustivo para obtengio de homogeneidade
necessdria.
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E’ comum ver-se demonstragfes désse tipo (com mui-
tos atletas), entretanto, observa-se certa heterogencidade,
isto &, enquanto uns executam bem os exercicios, outros, o
fazem regulsrmente e ainda outres mal. Além disso, os al-
tos mais dificeis sdo em geral feitos por poucos atletas, o
que é observado pelos assistentes, qualquer que seja o pro-
cesso de simulagdo empregado pelo instrutor.

Por isso, somos de opirido que a escola seja pequena,
porém muito bem treinada, sendo os seus componentes, bons
acrobatas,

"Este conceito nos faz lembrar uma escola de vigorosos
atletas dinamarqueses que excursionaram pelo mundo, fa-
zendo esta modalidade de demonstragdo.

Tivemos a felicidade de assisti-la trabalhar num dos
Esquadrées do Regimento de Cavalaria da Policia Militar
do Distrito Federal, no ano de 1938.- Era composta de cérea
de 30 rapages, dirigidos por um instrutor.

Tratava-se de jovens louros, dotados de estatura e ro-
bustez fisica impressionantes. Como -escola homogénea era
o que se podia desejar, pois todos executavam tudo com
igual perfeicio e semelhante elasticidade. Os seus saltos
acrobéticos arrebataram calorosos aplausos a quantos os
assistiram, destacando-se ¢ salto mortal no chido e parado,
sem ajuda de gualquer aparelho, executado por todos, com
2 mesma perfeigio, aproveitando magnificamente a grande
élasticidade dos seus miisculos, O atleta iniciava o salto
de pé, parado, os pés juntos e o terminava nessa mesma po-
sicdo.

Temos visto muitas outras demonstragdes inclusive rea-
lizadas por escolas estrangeiras, nerhuma porém se asse-
melham aquéle primoroso conjunto de acrobatas dinamar-
queses. ‘

.. 1} — Para o instrutor corrigir, com rapidez, e prepa-
rar uma turma para demonstragio, necessirio se torna que
disponhe de um monitor bom executante dos saltos a ensi-
nar ou que o préprio instrutor os execute. Esta pratica
exerce um feito extraordindric no animo dos instruendos.

X) — Finalmente, havendo um s6 local para a exe-
cugdo dos saltos, o instrutor disporid o material de modo a
evitar demora na colocagdo e retirada dos mesmos.

Dadas essas orientagdes iniciais, passaremos & con-
fecgiio de uma sessdo para demonstragio de gindstica acro-
bética.

Dia — D

"Hora — H

Local — Praga de Deportos de D.E.F,

Duragio — 20 minutos,

Uniforme — Calgio azul, camisa vermelha, gorro azul,
sapatos de ténis.

Material — 1 trampolim, 1 eavalo de pau, 1 arco de
fogo, 1 “jeep”, 1 limusine, 4 cavalos e 4 colch@es.

SESSAO PREPARATGRIA

{Duragdo: 4 minutos)

Bragos — Afast. lat. — Elevagfo vertical dos bragos esten-
didos, alternadamente.

Pernas — Apoio no solo — Afastamento lateral e simul-
tineo das pernas estendidas (5 vézes).

Tronco — Afas. lat. — Bragos estendidos verticalmente,
entrelagados. Flexdo lateral do tronco (5 vézes).
Saltitamentos — Saltitar com afastamento lateral das per-
nas estendidas combinando com elevagio lateral e ver.

tical- dos brages, pelo plano lateral. (5 vézes).

SESSAO PROPRIAMENTE DITA
{Duragdo: 12 minutos)
Exercicios sem aparelhos

Rolamento, para frente com as maos na nuca.

- Rolamento para frente 2 & 2, segurande ng altura dos tor-

.. nozelos. .
Salto de peixe cruzado (2 a 2).

pé).
Salte mortal de frente (cair de pé).
Salto mortal de costa 2 a 2, apoio nas mdos (cair de pé).

SALTOS COM APARELHOS

— Mortal de frente, com trampolim (correndo).

— De costa com trampolim (correndo curto, tomando o
trampolim em sentide contrario).

— Com trampolim’ {correndo, de frente, no momento do
salto, inverter o corpo, saltando de costa).

~- De carniga sdbre o cavalo de pau, em proiundlda.de
{com trampolim}.

— Mortal apoiando as mdaos no cavalo de pau, em pro-
fundidade (com trampohm]

— Mortal, sem apoio das méos sbbre o cavalo de pau, em
profundidade. '

— Mortal em largura sdbre o
capota. )

— De peixe em largura sbbre 2, 3 e 4 animais (cavalos)
(com trampolim).

— Mortal em largura sbbre 4 animais (cavales) (com
trampolim).

— De peixe em largura sébre uma hmusme (com tram-
polim).

— De peixe no circulo de fogo (com trampolim}.

— Mortal no circule de fogo (com tramplim).

VO LTA A CALMA
{Duragdo: 4 minutos)

Obs, Esta Sessio foi realizada no R.C. da P. Militar
do D. Federal, por ocasio do aniversirio da corporagie.

Salto para a frente com apoio das méos no chio {cair de

“jeep”, guarnecido e sem
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