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| (TRABALHO DE DIVULGAGAO)

CONTINUACRO DO NUMERO ANTERIOR

I — SALTOS ACROBATICOS EM DUPLAS

N 1STES salios, us homens Tazem oz
LN exercicios aos pares. | Alguns exer-
civtos combinados sio executados por
trés ou nais homens}, Quando daots ho-
mens praticam junlos. sdo, geralmente,
chamadoes: “volante™ e “hase™ O “ha-
se’" &, algwmas vizes, vonhecido como o
“arremessador . () volante execula o
sallo acrobdtico, enguanto o base da
apoio ou fornece a férqa para o movi-
mento, Em geral, o base deve ser um
pouco mais pesado ¢ mais Torte 'do que
o volante, posto que devam ser ginastas
hibeis e suficienteinente forles para po-
derem alternar nas posigoes,

Nas posicdcs gue se seguem ¢ vo-
lante é chamado N.” 1 ¢ o bast, N.” 2.

Para  assegurarem uwma perleita
coordenaciv dos moevimentos os doix
homeus devem usar de sinais previa-
mente  combinados, como: “Um” e
“Nens”. ou  Vamos™. Deve ficar sem-
pre esclarecido se o volante vai exe-
cutar'w salto ou se vai siniplesmente ex-
perimentar o Lempo.

1. Carnice seguida de camba-
thota: (fig, 23).

it
Pasicio inicial: O volante (N.V 1)
fica, efrea de 1 melro e 20 contimetros,

tFig. 23) — Carniga seguida de cam-
balhola,
atris do base {(N.¢ 27, ambos voltados
na mesma diregdo. Os dois fieam com
os joclhos ligeiramenie dobrados e os
antebragos apoiados sdbre as coxas,
loge acima dos joclhas.

Fxecucdo; O N | da um pulo por
cima do N.” 2, com as pernas abertas.
Quando éle pousar no colchdo, ambos
executario, simultincamente, uma cam-
bathota para a frente, levantando.se
para voltarem A& posicdo inicial. O
N.% 2, entao, pula por cima do N.° 1
e vs dois repetem a cambalhota.

2. Balango ou gangorra: {"[igli-
va 24). '

Posicao inictal: O volante (N2 14
sema-se no colehiio, com os joelbos li-
geiramente curvos € coml 0s Pes no
chiu: o base (N2 2}, de [rente para
éle, senta-se sébre os pés do N.Y 1, com
as pernas sdbre as céxas déle e com os
pés por baixo das suas nadegas, cada
am segurando com a5 mfos o5 ombros
do outro.

A, Marcha do camelo:

Posicdo inieial; O volante (N9 1}
fica de pé, 90 centimetros a frente do
hase (N9 2); ambos voltados para a
mesina divecto.

Ffxecugdo: O N 1 curva-se para
a frente, coloca as maos no chio, e,
com o auxilio de N.2 2, entrelaca as
pernas e redor da cintura do N.¢ 2, e
cruza os pes por traz déste, O N 2,
por sua vez. curva-se para a frente e en-

1Fig. 24) ~ Gangorra,

Execucdo: O NP 1 rola para traz
puxando o N 2 para wmna posigio
ajoelhada. O N.2 2, em seguida, balan-
¢a-se para traz puxando o N.° 1 para
aquela mesma posigdn,

3. Marcha do elefante: (fig. 25).

Posicdae inivial:
frenie,

Execugdo: O volante (N2 1) co-
loca as mios sdbre os ombros do base
(N2 2). salta para o alto e cavalga a
cinlura do N2 2, cruzando os pés atras
déle. Em seguida, o N2 1 inclina-se
para irdas e passa a cabeca e os om-
bros entre as pernas do N.2 2, agar.
rundo-lhe os tornozelos por traz e es
tendendo os cotovelos, 3 N 2. a0 mos-
mo lempo, curva-se para a frente, colo-
ca as mios séhre o colchao e caminha
para a frente de quatro pés, carregando
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loca as mdos no chio. O N. &, entio.
passa a cabeca entre as pernas do N.° 2
e agarra-lhe os tornozelos por traz. Em
seguida, o N.? 2 caminha para a fren-
te, carregande o N.% 1. (Fiste exercicio
¢ semelhanle 4 marcha do elefante, com
a diferenca que o homem & carregado
de rosto para cimal,

2. Marcha do macaco: 1 {ig. 26).

Esle exercieio € igual 4 marcha do
cameln, com a excecdo de que o vo-
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(Fig. 26) — Marcha do macaco
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(Fig. 25 — Mnarcha de elefante.



lante (N.” 1] passa enlre as pernas do
hase (N.° 2), ¢ em vez de agarrar-lhe
o8 tornozelos &le coloca os bracos em
redor dos seus quadris,

0. Salio de gato; (fig. 27).

Posicio intcial: O volante (N
1) fica deitado de coslas, comn as maos
sabre o colchdo, por traz dos ombros,
com os dedos apontados para éstes e
cotn as pernas na vertical; o base |N.Y
2) lica de pé, junto dos quadris do
N2 1, de frente para 8le e segurando-
The os 1ornnzelos.

cambalhotas para traz. Na execugio
desta cambalhota, ¢ homem que iniciar
0 movimento para traz deve puxar com
{ir¢a os tornozelos do companheiro,

3. Rolada costa o costa:
ra 29).

FPosigdo inicial: De pé, frente
frente, a uma distancia de 1 metro
20 centimetros, com os bragos para
frente, um agarrando as mios do outro,

Execugdo: De miaos agarradas, os
homens giram sob um brago, até [ica.
rem ombro a ombre, com os bragos en-
trelagados. O base {N.” 2} agacha-se
ligeiramente e curva-se para a frente.
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{Fig. 27y — Sallo de gato.

Execucdo: O N.° 2 puxa as pernas
da N.° ] para cima e. depois, empurra-
as para fora, enquanto o N.% | esten-
de o corpo e da impulso para cima com
as mios. No momento em que o N.° 2
soltar os tornozelos do N.° 1, éste com-
pleta o giro para baixo, caindo de pé,
d&frente para o NV 2.

-

7. Cambalhota dupla: (fig. 28).

Posicdo iutcial: O base (N2 2)
fica deitado de coslas, com as pernas
para cima, os joelhos dobrados e os
pés afastados cérca de 4 centimetros; o
volante (N.° 1) fica de pé&, com os pés
afastados, de cada lado da cabeca do
N.” 2, segurando os tornozelos um do
outro.

Execucao: (0 N.° 1 mergulha para

puxando o volante {N.° 1} para traz
e por cima das suas costas. O N.° | le-
vanta os pés, *grupa-se” ligeiramente ¢
[rola para traz sobre as costas do N.% 2,

(_figu- '

9. Cambalhota « mergulko:

Posigiao inicial: Qs homens ficam
com as mans ¢ os joelthos no chio, afas
tadoz um do outre cérea de | meiro e
meio, vollados para a mesma direcio
e no sentido transversal da colchao.

Execucdo: O base (N 2} rola
para o lado em direcao ao volante
(N.2 11, o gual mergulha em diagonal
sbbre &le ¢, em seguida, rola também
para o lado. O N.° 1, depois, rola tam-
bém em direcao ao N 2, que mergulha
sbhre éle.

10,  Cambalhota triplice ¢ mer-
githo: ifig. 300,

Os movimentos sdo iguais ao do
exercicio anterior, com a excecio de
que neste exercicio tomaw parte trés
howens. O do meio rola para fora e o
da ponta mergulha para dentrv e tam-
bém rola para fora. Por exemplo: se
os trés homens forem assinalados como
NOL N°2e N3 oN"2 mergulha
por ¢ima do N.” 1, que, por sua vez,
rola por baixo do N.% 2. Ao mesmo
tempo, o N.2 3 mergulha por cima deo
N.¢ 2, o qual rola também por baixo do
N.2 3, e assim por diante.

(Fig. 29) — Rolada costa i costa.

A

(Fig, 28) —— Cambalhota dupla

a frente e executa uma cambalhota sbbre
og pés do N 2. Os joelhos do N 2
devem ficar frouxos e dobrados. Quan-
duo o N.° 1 mergulha, éle pusa o N.? 2
para cima. (0 N.Y 2, por sua vez, mer.
gulha e da uma cambalhola por cima
do N2 1, da mesma maneira, 0 movi-
mento é continuado pelo tempo que
se desejar. Quando atingirem & bei-
ra do colchio, os homens mantém a
mesma posicdo e executam algumas
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caindo ao chio em frente déle. As mios
continuam entrelagadas. O exercicio &
repetido, 0 N.° 1 puxando o N.2 2 sé-
Ere 0s seus ombros.

eYeVololel

1. Merguiho
baixo:

por cima e par

Posicao inicigl: De pé, [rente &
frente, separados por uma distincia de
2 metros e meio, aproximadamente,

Execucao: O base IN” 2) dd uma
cambalhota para a frente, com as per-
nas bem abertas. O volante (N.” 1)
mergulha entre as peroas do N2 2, no
momento que céste estd rolando, e di
uma cambalhota para a frente. Os dois
levantam-se e viram-se, ficando frente
& frente, e repetem o exercicio com o
N.? 2 mergulhando entre as pernas do

N2 1.

(Fig. 30) « Cambalhota triplice ¢ mergulho,
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12.  Levantada nas costas da pu-

rada de mdo: 1lig. A1,

Pasicao inicial: () volante 1N 1)

- Tica em pé, chrea de 1 metro e B0 cen-

“timetros atras do base (N2 21 : ambos
voltados na wesma direcio.

‘I )
iFig. a1y -
Execucdo: (0 N 1 Taz uma para- .
da de mio direltamente atrds do WY 2.
Em scguida, o N 2 ugarra os torno-
zelos do N.¥ 1, s6hre os seus onibros o
inclina-se para a frente. O N2 1, entiio.
levanta-se e Lomit ta p(n‘-‘igjﬁn senlada
sobre as costas do N." 2. Este [lexiona o
corpo e puxa o N 1 a fim de sentd-lo
sébhre o8 seus ombros. Depois. 0 "N 2
inclingse para a frente deixando o
N2 1 cseorregar alé cuir em pé sobre
o colchao. (3 excrcicio deve ser repe-
tido com o N puxando o N 2 para
cima.

13w Levantamenio
t‘,‘l‘]l‘;‘(}:
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Posicdo inicial; O base (N2 2)
fica em pé & vma distancia de 90 cen-
timetros atris do volante (N2 1) ame-
bos voltados para a wesmatdirecdo,

Execticdo: (0 N2 2 dobra os joe
thos e eurva o tronce para « frente. co-
Tocando a cabeca ontre as pernas do
NS 1L e pondo as mios on antebracos
sébre oz seus proprios joelhos. O N 1L
em seguida, curva-se para Leds e coloca
as mdns nos ombros do N9 20 a0 mes-
ma lempn, que &ste se levania ¢ o NJ°
rola para truz séhre as suas coslas, va-
indo em pit por iris déle. Bles repetem
o exercicio, lrocando as pusicoes. Quan-
do éles tiverem apreudido &sle salto, o
NPT pode rolar para tras com as imios
acima da cabeca. O N 2 evunla-se vi-
g(\rl)slll]'l[fT]l.e € ArrcheEsa, conn o5 ont:
bros, vs quadris do N2 T,

14, Cambalhota  sibre os joe-
thas: ihg. 32y, .

Posiciaa Inicial: ) hase [NM 2)
fica deitado de costas, com as pernas
dobradas e os bracos para us lados: o
volanle (N 1} Tica em pé. de Trente
para o N2 2, 4 uma distincia de 30
centimetras dos pés déste.

Fxeeugao: O N | aproxima-se
com pouca velocidade, coloca as maos
séhre os joelhos do N2 2, dd um pe-
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guenv mergulho e comeca a rolar por
cima déle. i seguida. o N7 2, coloca
as mios sohre as espdduas do N,
no momento ein que Ele esti Tazendo o
gire e empurra-o para cima v pava Lris,
Bste empurrao apoia o corpo do NV 1L
numa posicio Tmeio arupada” e e

bof

Levantada nuas coslas da parada de mio

va-o até delxdlo cair em pé, mein aga-
chado.

Fste exerciciv ¢ uma cambalhota
e ndo um salte com as mios.

5. De pé sohre os ombros: (li-
gura 331,

Posicdo inicial: Os givastas ficam
de pé, Trente a frente. afastados ym do

{Fig. 12} — Caimbalhota sébre os
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outro, corea de 1 ouelro e 20 centime-
tros, com as mios agarradas ¢ vs bra-
cos cruzados,

{Posicdo das mdos: as mavs es-
querdas sio agarradas comoe no apérto
de mao: os dois homens viram a wmio
direita para dentro ¢ depois para a fren-

te, em dire¢do um do oulre ¢ aparrum-

se por clas}

Fxecucdo: (3 hase INS 21 separa
us pés e curva o= joellos ateé a coxa es-
querda ficar quase no plano horizontal.
0 volante (N 1) coloca o pé esguerdo
wobre a coxu esquerda do N 2 ¢, uson-
do a coxa esquerda déste como degran.
sobe ¢ coloca o pé direito sobre o om-
hro do companheive. Ambos devem fi-
rar voltados para a mesma direcao. Ein
seguida, o N.Y 2 estica 0 corpe ¢ u
N1 eoloca o pé esquerdo séhre o om.
bro esquerdo do N2 2. O NS L conserva
os juelhos juntos: o N.” 2.inclina a ca-
bega para Lrds encostando-a nas pernas
do N | e agarra as pantorrilhas dés
te, togo abaixo dos joethos. O N 1
mantém-se erelo. Na ocasido de subir.
o N T deve ter o seu centro de gravi-
dade tio perto quanto  possivel  do
N.“ 2. fiste, por sua vez, auxilia com os
hragos, e faz com que 8sses fiquem bem
longe da cabeca, a Iim de dar espago
para os pés do N2 T,

Desta posicdsn, vs homens come-
cam a cair para a [rente, lentamente.
até atingirem um angulo de 43" com v
chdo, O N2 1, enldo, pula e, fogo que
atingir o chdo, ambos exveutam camba-
thotas para a frente.

Depois do N 1 haver tomado a
posiciio montada sohre os ombros do

juelhos o mdcs do conpanheiro

andar
para a frenle alé o outro lade do eol-
chio ¢ virar-se, antes de desmontar o
seu ecmpanheira,

NS 20 fsle poderd, se desejar,

Litxeerto, com ligeiras adaplacies,
do Manual de Fducacio Fisica da Ma-
rinha Americana, em traducio do Co.
mandunie Heriberto Paivag.

irig, 33

— De e s0hre os omhros.
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