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Como parte de sua estratégia de agéo para
o aprimoramento e valorizagdo da lingua-
gem circense no Brasil, a Coordenacéo de
Circo da Funarte tem intensificado o apoio
a formacao e qualificacao de seus artistas;
seja por meio de oficinas ministradas por
reconhecidos profissionais ou por meio do
aporte financeiro a pesquisas e publica-
¢des que apontem nessa diregao.

Embora o circo venha se consolidando no
Brasil como um campo vasto de pesquisa,
uma consulta superficial a bibliografia dis-
ponivel no pais, indica uma producéo de
conhecimento centrada nas suas dimen-
sdes historicas, com poucos titulos dedica-
dos a pedagogia e a didatica da formagao
dos artistas e dos formadores, impondo as
organizagbes que operam processos de
ensino-aprendizagem, o desafio de am-
pliar a oferta de bibliografias de referéncia,
visando impactar na qualificagdo da trans-
missdo de conhecimentos das técnicas e
habilidades circenses em nosso pais.

Partindo desta analise o Circo CRESCER E VI-
VER, em parceria com a FEDEC — FEDERAGAO
EUROPEIA DE ESCOLAS PROFISSIONALIZANTES DE
Circo, formulou o projeto “REFERENCIA PARA O
ENSINO DAS ARTES CIRCENSES — TRADUCAO DO MA-
NUAL BAsico DE INSTRUCAO DAS ARTES CIRCENSES
pA FEDEC — FeperacAo Eurorela DE Esco-
LAS PRrorissioNALIzaNTES DE CIRcO”, iniciativa
que mereceu o0 reconhecimento do Prémio
Funarte/Carequinha de Estimulo ao Circo
2011, permitindo disponibilizar a comunida-
de circense brasileira, os dez capitulos que
compdem o Basic Circus ARTS INSTRUCTION

A tradugdo, edicdo e disponibilizagdo do
Manual Basico de Instrucdo das Artes Cir-
censes — um precioso compéndio das téc-
nicas utilizadas pelas principais escolas de
circo européias — é, sem duvida, uma impor-
tante contribuicdo para alcangarmos esse
objetivo. Parabéns ao Crescer e Viver pela
iniciativa.

Marcos TEIXEIRA CAMPOS
Coordenador de Circo
Centro de Artes Cénicas
Fundagao Nacional de Artes
Ministério da Cultura
Governo do Brasil

ManuaL — um compéndio que sistematizou
o intercambio pedagdgico de vinte dois ins-
trutores das principais escolas e centros de
profissionalizagao e graduagcao em circo da
Europa e de outros continentes, realizado
entre os anos de 2005 e 2007 com o apoio
do ProcramA LEONARDO DA VINCI — EDucacAo
E CuLturA da ComuNiDADE EurOPEIA, com foco
na criagao de uma ferramenta didatica e pe-
dagogica de referéncia conceitual e tedrica
para formadores de circo, complementar as
suas experiéncias praticas.

Esta rica e completa bibliografia, hoje em
USO nos processos de ensino-aprendizagem
operados por organizagdes, fundacdes e
institutos de formacgéo para as artes circo
nos niveis preparatério e de graduagao que
compartilham objetivos educacionais seme-
Ihantes de diferentes partes do mundo, ja
disponivel em inglés, francés e aleméao, esta
agora ao alcance das organizagdes brasilei-
ras e de paises de lingua portuguesa gratui-
tamente.

Desejamos a todos um bom uso desta fer-
ramenta!!!

Circo CRESCER E VIVER
WWwWw.crescereviver.org.br



Manual para acrobatas: parada de mao, Acrobalance, banquine

PARTE 1
Parada de mao
1. Se preparando para parada de mao

1. Exercicios de postura

2. Exercicio de tensdo corporal

3. Desenvolvendo um agachamento/exten-
sao correto

4. Parada de cabeca

5. Variacoes da parada de cabega

6. Parada de cotovelo

2. Iniciando a parada de mao

1. Inicio

2. Parada de mao contra a parede

3. Agache para parada de mao com perna
dobrada

4. Investida para parada de mao

3. Elevando para parada de mao

1. Técnica

2. Agache para parada de mao

3. De pernas abertas para parada de mao
4. De carpado para parada de mao
Exercicios preliminares:

5. Agache de joelhos para parada de mao
6. De pernas abertas em joelhos para
parada de mao

7. De posicdo de suporte baixa para ¥2
alavanca inferior

8. Meias elevacoes

9. De posicdo de suporte baixa para Y2
alavanca

10. Y5 elevacao a partir de %2 alavanca
11. Elevacao assistida para parada de mao

4. Planche em 1 braco (Crocodilo)
1. Fases de aprendizagem
2. Apoio

5. Parada de mao Mexicana
1. Contra a parede
2. Com apoio

6. Parada de mao em 1 braco

1. Diferentes movimentos das pernas
2. Transferéncia de peso

3. Utilizando blocos

4. Utilizando uma corda

o. Descer de blocos

Parada de maos em 1 brago de pernas
abertas

6. Se inclinar em parada de mao

7. Estrela contra a parede

8. Equilibrio de dedos

9. Chute para 1 brago

7. Bandeiras

1. Balangando de um lado para o outro
2. Tal como acima, com as pernas
estendidas

3. Dobrar para os lados

8. Saltos em parada de mao
1. Saltos em 2 maos

2. Saltos em 1 mao

3. Saltar para os lados

4. Pular em circulos em 1 brago
5. Pular a descer escadas

PARTE 2
Equilibrio de mao para mao

Introducao

1. Contra-balangos

1. De pé, virados na mesma direcdo
2. Base ajoelhado, na mesma direcao
3. Volante apoiado nos joelhos

4. Base sentado num banco

5. Contrabalanco, virados na mesma dire%éo

g. De frente a frente, Volante sobre os joelhos do
ase

7. De frente a frente, Base no banco

8. Contrabalanco de frente a frente

9. Frente a frente, 1 brago

10. Contra balanco, pé atras do pescoco do base

2. Equilibrios com Base ajoelhado

1. Suporte em 1 pé, virados na mesma dire¢do
2. Suporte em 1 pé, virados em direcao oposta
3. Suporte nos ombros (subir com banco)

4. De pé sobre os ombros

3. Equilibrios com Base deitado
1. Joelho para joelho

2. Posicdo de ombro

3. Posicdo de ombro sobre os pés

4. Sentado sobre as maos

5. Posicao de ombro sem apoio do joelho
6. Apoio nas maos, bracos dobrados
7. Apoio nas maos, bragos direitos
8. Apoio em 1 perna e 2 maos

9. AEoio emipemaeimao

10. Apoio nas maos, bragos direitos
11. Apoio em 1 mao, bragos direitos

4. Métodos para subir nos ombros

1. Subir de lado (método basico)

2. L{tilizar barriga da perna do pegador como
mola

3. Eleva¢dao com maos a frente )
4. Preparacado de elevacao para ficar de pé
5. Meia volta a partir do chao

5. Anjos
1. Anjo a frente
2. Anjo atras

6. Trancas de perna
1. Arabesco .
2. Arabesco alternativo

7. Posicao de suporte nas maos
1. Subir dos ombros para as maos

Areas de Contato

8. Paradas de mao

1Volante em parada de maos

1. Parada de maos, Base deitado, de suporte de
ombro em pés

2. De salto de pernas abertas para parada de
maos, Base deitado, bragos dobrados

3. Parada de maos com Base deitado, bragos
estendidos

4. Parada de maos sobre os ombros

5. Parada de maos sobre os ombros, livre

6. Parada de maos, saltar dos ombros, bragos
dobrados o

7. Preparagao para parada de maos vindo dos
ombros

8. Parada de maos com bracos esticados

9. De enrolamento do térax para parada de maos

9. Técnica basica de arremesso
1. Posicao de arremesso

Métodos de praticar e temporizar o
arremesso

1. Temporizar o arremesso

2. Utilizando as pernas e os bragos .

3. Tempo de salto para dire¢cao e temporizagao
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Conteldos

10. Subir para ficar sobre as maos

1. Arremessar para ficar de frente sobre as maos
2. Arremesso com meia volta para posi¢ao
estendida

11. Subindo para parada de maos _

1. Subida pela frente para parada de maos

2. Subida pela frente a partir da barriga da perna
3. De atravessar agachado para parada de maos
4. Preparagdo para atravessar agachado

5. 0 mesmo com salto carpado

6. Bola de canhao

12. Movimentos para o Base

1. Cambalhota

2. Se deslocando da posigéo,deitadadpara
sentada para a posicao de pé e tudo de volta ao
inicio:

3. Voltas e enrolamentos

%3. Iniciando a parada de maos em 1

raco

1. Preparacao para parada de maos em 1 brago
2. Desenvolvimento

3. Parada de mao em 1 brago, Base em pé

14. Movimentos de v6o

1. Meio salto mortal para ficar nos ombros
2. Cascata

3. Courbette

4. Saida de salto mortal a frente

5. Mortal para tras, ombros para ombros
6. Mortal para trds, maos para maos

PARTE 3
Banquine

1. Seguranca

1. Seguranca do Base

2. Seguranca do Volante
3. Seguranca do grupo

2. Postura e pega dos Bases
1. Posicao
2. Pega

3. Elevar o volante para a plataforma
1. Saltar
2. Subir

4. Temporizar exercicios para arremesso
1. Exercicio 1
2. Exercicio 2
3. Exercicio 3
4. Exercicio 4
5. Exercicio 5

5. Exercicios de equilibrio
6.Exercicios de trampolim

7. Arremessos basicos a partir de uma

plataforma

1. Arremesso para ficar de pé no chdo

2. Arremesso para se sentar nos bragos (bergo)
3. Saida de cambalhota do bergo

4. Cambalhota para se sentar no berco

5. Cambalhota para regressar a plataforma

6. Cascata

7. Courbette

8. Arremessar do “palco”

1. Prepara a posicao e praticar o tempo

2. Arremessar para ficar de pé

3. Cambalhota para ficar de pé

4. Cambalhota com arremesso para ficar de pé na
plataforma

Parte 1

Treino da parada de mao

. 1/ Competéncias basicas (Preparacao da parada de mao)

Treino de postura

— Deite-se de costas com os bragos esticados e as
costas das maos apoiadas no chao

— Levante as pernas do chao mantendo as costas
apoiadas no chao.

— Levante os bragos acima da cabeca mantendo
a posicao das costas e da pélvis.

— (Pode ser feito contra a parede num momento
inicial).

— Deite-se de barriga para baixo levantando os
bracos do chao (extendendo ao nivel dos ombros
e ndo das costas)

Exercicio de tensao corporal:
— Mantenha o corpo reto

— Mantenha os ombros estendidos

— Faga for¢a contra a parede

— Avance afastando os pés da parede

Desenvolva a técnica correta de pernas
grupadas-pernas esticadas

— Deite-se de costas, levante 0s pés e junte 0s
joelhos ao peito, mantendo as costas direitas
apoiadas no chao. A parte inferior da perna deve
ser mantida em paralelo ao chao.

ine o

parada de mao, Acrobalance, banqu
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Parte 1 Parte 1
Treino da parada de mao Treino da parada de mao

Parada de cotovelo
Parada de mao: Este exercicio tem trés vantagens
— Comece na posicao de pernas grupadas até 1. Permite transitar do equilibrio em trés pontos
conseguir endireitar o corpo. A parada de mao para dois

2. Pode trabalhar a posi¢ao do corpo sem colocar
pressao nos pulsos.

3. Pode ser usado para preparacao de contra
balancgos contorcionistas

permite ao estudante concentrar-se na posi¢ao
correta das costas e da pélvis sem ter de se
preocupar com o equilibrio.

e

(b (0 (O

2/ Dar inicio a par: mao
— A cabeca e as maos devem formar um triangulo . /Da cio a parada de ma

equilatero.

— As pernas devem ser estendidas com a parte O 1. Com r aboiar s br o cha
inferior da perna perpendicular ao chao. - LOMECE porapoiar os bracos no chao,
\K mantendo-os esticados, esticando as pernas

para tras, sem entrar em contato com o chao,

e apoiando os pés no chao (posicao de apoio
___H-_—@ dianteiro). Ande com as maos até as costas

e 0s bracos estarem na vertical e em linha.
Levante as duas pernas, uma de cada vez, para
a posicao de parada de mao e depois ambas as

[~ 2/ Variantes da Parada de Mao pernas, com apoio.

2. Parada de mao contra a parede
Comece por apoiar 0s bracos no chao, K

parada de mao, Acrobalance, banquine
parada de mao, Acrobalance, banquine

Carpar e parada de mao mantendo-os esticados, esticando as pernas

para tras, sem entrar em contato com o chao, e \
apoiando os pés no chao. Ande com as maos

para tras até chegar a parede e continue até a
testa e os dedos dos pés tocarem a parede \
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3. Partindo de uma posicao agachada, eleve as

Parada de mao e carpar pernas grupadas para parada de mdo, mantendo Q\

— Parada de mao — bragos abertos
— Bragos esticados
— Equilibre-se com a parte de tras das maos

as pernas grupadas )
. As costas devem estar direitas, sem arquear \/

II. Use as pernas o mais possivel para evitar (
cansago durante a sessao

Il. As maos devem estar posicionadas de forma

que os dedos indicadores estajam paralelos, com

o0s dedos ligeiramente dobrados para que 0 peso

se reparta por toda a mao.

IV. Os ombros devem ser posicionados
diretamente sobre o centro das maos

Parada de mao e carpar
— Parada de mao - bracos abertos
— Bragos esticados

— Equilibre-se com a parte de tras das maos 3 . .
Parada de m3o com bracos abertos Ha duas abordagens diferentes a este exercicio:

— Equilibre-se com as costas das maos 1. Passo curto (apenas relevante para balan¢o da mao)
2. Passo longo (relevante também para posi¢des dindmicas)

:i— Da posicao de investida a parada de mao

A técnica de passo curto permite ao estudante colocar os ombros na posi¢ao correta assim que
as maos tenham sido colocadas no solo.
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Parte 1
Treino da parada de mao

v

O passo longo é uma técnica mais avancada. Permite que os ombros estejam estendidos e
pode ser usada para movimenta¢des dindmicas de ‘tumbling’ (saltos, enrolamentos sem a
ajuda de um aparelho), como a cambalhota.

Elevacao para parada de mao
Técnica

Independentemente da forma escolhida pelo estudante para fazer a eleva¢ao para parada de
mao existem algumas técnicas que devem ser usadas. E essencial manter o corpo e 0s mem-
bros o mais perto possivel da linha de balang¢o. Em consequéncia disso, 0s ombros sao trazi-
dos acima das maos e ancas, elevados numa posi¢ao o mais reta possivel, em linha vertical
com o centro das maos. Quando estiver em posicao de pernas abertas, as pernas devem abrir
0 mais possivel. Para tal, a flexibilidade das ancas € de grande importancia.

_i— Comecando a elevacao para parada de mao

Antes de usar a forca para fazer a elevacao para a parada de mao, o estudante deve treinara
técnica correta e as posi¢cdes corporais, treinando 0s mesmos movimentos, como as pernas
apoiando o “salto” para a parada de mao. Isto pode ser realizado de trés maneiras:

1. Da posicao de pernas grupadas até a
parada de mao

2. De pernas abertas para parada de
mao

e o™

3. Carpado para parada de mao

Parte 1

Treino da parada de mao

_l—' Exercicios preliminares para treinar a elevacao da parada de mao

Da posicao agachada, com parte inferior
das pernas no solo com joelhos
flectidos e maos no chao para parada
de mao

Da posicao de pernas abertas para
parada de maos, a partir dos joelhos

Da banca de pernas abertas, desca até
metade do nivel das caixas

Da posicao de pernas abertas, contra a
parede

— Os ombros devem estar completamente
estendidos

— Os pés devem manter-se afastados da parede

Levantamento parcial

(i) Da posicao de suporte dianteiro

(i) Da posicao de pernas abertas

— Os pés sao puxados para junto das maos

— 0 corpo dobra-se o mais firmemente possivel
— Regresse lentamente a 12 posicao

Manual para acrobatas: parada de mao, Acrobalance, banquine



Parte 1
Treino da parada de mao

Parte 1
Treino da parada de mao

2. Posicao de crocodilo com ambas as
maos no solo

— Eleve os pés para comprovar a posicao correta
da parte inferior do corpo
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Desca para ¥z do nivel das paralelas 3. Posicao de crocodilo %«
ou caixas
— A descida deve ser lenta e controlada
o)
.
A
[
— O treinador pode dar apoio na cintura e debaixo ®)
da perna :
— Em alternativa, o estudante pode T aﬂ}‘\

. Meia elevacao a partir de 2 do nivel equilibrar-se dando a mao ao treinador, como g | »
) — Este exercicio esta completo quando os pés mostra a imagem wn
_,(B estao acima do nivel das maos _,C_,U
© — 0 corpo deve estar dobrado o mais firmemente ©

- possivel Q0

o o
(&) S _—7 1 . (&)
© /,C-.'-}_,.._/-\ A T Pontos de aprendizagem ©
© | T i. Empurre a mao de apoio para elevar o ombro ©
= ii. Contraia os musculos da parte inferior das costas e nadegas no lado oposto para garantir P
o equilibrio horizontal o

— = . g: = iii. Pratique n ma caix maos a frente, como para a parada de mao, =
© Elevacao assistida para parada de mao rod aﬁég‘gec 0? Eogo glge L; ; aa aca ; aifhgoloque asmaos a P P ©

=) — Este exercicio pode ser feito com um colega a O, poago=p P g
('CU dar apoio, sentado numa cadeira S
= — Deve-se certificar que a técnica esta a ser - . =

executada de forma correta } Parada de mao mexicana
~ [ J\
'L A parada de mao mexicana pode ser desenvolvida de duas formas:
A ~
- L . — Use a parede e aumente a extensdo do ¥
A movimento lentamente
— Use a ponta dos pés para equilibrio /
— A parte mais importante deste exercicio é o
regresso a posicao normal de parada de mao /¢ Y/
. Posicdo de crocodilo apenas com um brago « U/ /
3 etapas de aprendizagem (E’» 4
Mantenha-se em posicao de crocodilo
mas deixe as pon?as dos pés no solo ’ — O treinador mantém-se em pé atras do aluno e C
— Isto permite ao estudante focar-se nos ajuda-o a atingir a postura correta o P oS
requisitos e posicdo da parte superior do corpo - Odf}(ljuno deve puxar os ombros paraftrasta w\l}
medida que os pés se movem para a frente X 1 \'-.
3 —> L '
1A 3
At ‘}5’
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Parte 1 Parte 1

Treino da parada de mao Treino da parada de mao
6/ Parada de mao com um brago apenas :'l— Pontos de aprendizagem:
Primeiros exercicios . Certifique-se que o estudante nao se estende demasiado através dos ombros, apenas o

cotovelo mexe enquanto os ombros permanecem iméveis.
Il. Faca os movimentos de forma lenta e controlada

— Pratique movimentos diferentes com as pernas
enquanto estiver em posicao de parada de mao. I‘f‘
— Torca/rode as ancas também para melhorar a A {}l — Sempre que usar a parede para medir a pro-
cinestesia. L(’? gressao da aprendizagem, cologue os blocos a

: 5cm da parede. Esta é a distancia ideal para obter
uma postura correta

< | gLock

i s,

— Atransferéncia parcial do peso pode ser prati-
cada em posicao de suporte dianteiro

parada de mao, Acrobalance, banquine
parada de mao, Acrobalance, banquine

— Os ombros ndo devem ser elevados ou caidos :II_ Para encontrar posi¢ao para a parada de mao com apenas uma mao:

demasiadamente longe em cada lado : = Abra as pernas ligeiramente

— Os blocos sao removidos apenas pelo movi- — Os ombros devem estar estendidos de forma correta

» mentar dos dedos — Comece por transferir o peso de um lado para o outro ..
— Evite movimento dos ombros
— Quando as pernas estao juntas, a cabeca se afasta do ombro para alcangara posi¢ao
correta de equilibrio
. . . — Durante as etapas iniciais, o treinador deve tocar com a mao a perna do estudante quando

Pratique a transferéncia de peso estiver a explicar mudancas posicionais de forma a ajudar o estudante a melhorar a conscién-

atraves da colocacao de TRES cia sobre a sua postura corporal

blocos sob uma mao (O brago deve mover-se lentamente para evitar uma transferéncia de momento dindmico

angular)

1 . = =
[~ De pernas abertas na posicao de parada de mao com apenas 1 brago

Pratique a abertura de pernas na
posicao de parada de mao
inclinando-se de um lado para o outro
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Treino sem treinador
Todos os exercicios demonstrados acima podem "
ser realizados sem treinador, usando uma corda.
E preferivel usar a corda a usar a parede, uma vez
que a parede, ao contrario da corda, impedira
desequilibrios e permitira posturas corporais
incorretas. O executante também sabera se o
corpo esta torcido, uma vez que, nesses casos,
apenas uma perna tocara a corda. N

-r Treino com blocos Roda contra a parede

— Passe pela posicdo de parada de mao com
apenas um braco na subida e de novo na
descida, no outro lado

Descendo dos blocos M A D & 0 0
~ . . o o A Ni:
— Faga a parada de mao em cima dos blocos e L i{ & (1 :i (1:
depois afaste os blocos, um de cada vez if ) 5 X -";‘ )
— Os blocos movem-se através da transferéncia ! of ';li J Uf ; [}
de peso de um lado para o outro & ) N C:J
— 0 aluno deve terminar o exercicio em posi¢ao r_-"‘ £y fa

de parada de mao no solo
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Parte 1 Parte 1

Treino da parada de mao Treino da parada de mao

. 8/ Saltos em posicao de parada de mao

Equilibrio dos dedos

—Incline as ancas lateralmente na posi¢do de 0 Q Saltos usando as duas maos

parada de m3o e estenda-se através do ombro Q

— Liberte a mao, use os dedos para equilibrio \\\,\,—u—-'w D

— Regresse a posicdo de parada de mao .
— Repita 0 mesmo com o lado oposto do corpo 7

_I ] . °* .
_I_ Exercicios mais avangados e movimentos relacionados

:i— Pontos de aprendizagem:

. = ~ . O salto é feito através da depressao e elevagao dos ombros ao mesmo tempo em que a ex-
Salto e posicao de parada de mao Q ﬂ tensdo das pemas.

0
com um brago ”] Q\\g Il. O estudante deve comecar por desequilibrar-se ligeiramente e saltar para tras
/ L"l\b’“‘ ) Saltos usando apenas uma mao
O\ {0
y L. Lo N
/ m] n w
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n n
© ©
S S
el — . 0
) | [ Pontosdeaprendizagem: Q Q o
o . Comece na diagonal o : ] Ll ‘ O
et Il. Coloque 0s pés distanciados acompanhando a posi¢ao do ombro sobre a mao para comegar / S
= Ill. O braco livre deve estar posicionado na diagonal com o0 ombro perto da orelha S
bt IV. Este movimento € mais facil do que a posicao de parada de mao, pois trata-se apenas de uma bt
© transicao o _ . . — ) ©
o V. Aumente o tempo na posicao de parada de mao com um braco através da transferéncia de [~ Pontos de aprendizagem: Qo
= {Jleso para o 22 braco l. Comece por deslizar e nao saltar <
= l. Desga'da mesma forma Il. H4 uma tendéncia natural para virar. Isto deve ser combatido. Tente fazer o salto em zigzag S
c . 7/ Bandeiras antes de avancar para a linha reta. c
‘EU lIl. Para se virar, comece com um angulo pequeno, aumentando-o progressivamente até g
Balan¢ando de um lado para o outro )] % £y p L conseguirvirar-se de umasovez.
— 0 objetivo & levar o pé ao solo \ E : it } i/ { IV. Vire-se em dire¢ao as costas e nao do estomago.
— Comece com a perna inicial flexionada de forma I ¢ {} \ ({/ p Q, _
a f\acmta‘r 0 movimento . ‘ 7y A :_: 7 /Mi{\\\\‘j . _r.-.\ r Salto de uma mao para a outra
— A medida que o estudante for ficando mais /}; U N 3. /'e R
flexivel, menos forca sera necessaria ,/’ ﬁ “‘ .i ; J frad '-;u-.‘ . - .
,- N4 ¢ £ 1 i e Em posicao de pino, saltar para o lado an (
() f
Repita 0 movimento acima, descendo a f} , ﬂ
perna de forma estendida \ / (
||
,/ \(_{ : ﬂ \ ! ~ {@)
A 78 —
Exercicio avancado para bandeiras e oot S EL D EME DR T R E 0
; b7 uma mao
— Contra a parede, balance o corpo o mais \'\\\ _//‘//- _5
possivel lateralmente. .\\ o ’\
— Aflexibilidade é essencial para este exercicio \‘.) .f--.,/
19
;l i ‘}"S'ﬂ" ﬁ)
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Treino da parada de mao

Descer degraus de parada de cabeca
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INTRODUCAO

As técnicas de acro-balance funcionam muito melhor se cada um dos parceiros ja tiver tido
um treinamento basico em técnicas acrobaticas individuais. Eles devem compreender os prin-
cipios basicos de acrobacia/ginastica, por exemplo: tensdo corporal e extensao, equilibrio,
controle corporal, boa forma corporal e postura.

Considera¢des importantes:

—Sob a capacidade de sustentacao de peso geralmente € aconselhavel que a base seja mais
pesada e mais forte do que o topo. Isso nao € essencial, mas quanto mais proximo for o par
em peso e estatura, mais limitadas serao as técnicas e maior o potencial de lesao.

— E essencial que o par tenha uma boa comunicacdo e construa uma “afinidade fisica”

— E essencial que os artistas progridam apenas, em paralelo, com as suas capacidades
fisicas. Evoluir muito rapidamente, especialmente se a preparagao fisica nao tiver sido feita
pode resultar em lesdes e nao realizagao.

Equilibrios com pares simples

Contra-balan¢os

A série seguinte mostra 0s varios passos para contra balancos para a frente e para tras. Estes
podem ser completados ou nao caso os alunos nao precisem deles.

Contrabalan¢o na mesma
direcao, ambos de pé.

— Primeiro conceito de contra-balanco
— Os parceiros devem se habituar a
contrariar o peso do outro

Contra-balanco com a base
ajoelhada

— Déa a sensagdo de estar apoiado sobre
as coxas porque a altura é semelhante

Contra-balanco no cimo dos
joelhos

— 12 fase para colocar o peso do volante
sobre a base

—Ter cuidado com as bases dos joelhos

parada de mao, Acrobalance, banquine
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Contra-balanco, base sentada
sobre um banco

— 0 peso pode ser gradualmente retira-
do do banco a medida que a confianca
cresce

— Permite uma base estavel para o
volante subir

Contra-balanco livre

— A base segura o volante nos quadris e
levanta

— O volante coloca suas maos sobre os
punhos da base e pressiona

— O volante devera ser colocado nas
pernas com controle.

— Volante deve manter a tensao corporal

Contra-balanco de frente um
para o outro, com a base ajoe-
lhada.

Conforme acima, com o volante virado
para a frente

O base no banco

Contra-balanco completo, para
tras

— Como mostrado isso pode ser feito
através de um passo, ou como acima,
com o volante saltando para a frente

— Uma vez que os pés do volante
estejam estaveis, ambos os parceiros se
inclinam para tras

Contra-balanco para tras em um
braco

— Comecar com os bragos cruzados

— Ambos o0s parceiros usam a mesma
mao para segurar

— Enquanto o volante sobe, 0 base
dobra os joelhos

Contra-balanco com pé atras do
pescoco do pegador

— Iniciar a partir da posicao de frente um
para o outro para a posi¢ao de costas
um para o outro e o volante coloca 1 pé
atras do pescoco do pegador

— A mao correspondente pode ser
deixada em contato até que o equilibrio
seja estavel

— O volante devera manter o pé encaixa-
do fortemente fletido

Equilibrios com o Base deitado

Joelho para joelho

— O volante comeca com 0s pés em cada
um dos lados da cabeca do pegador e
com as maos do pegador sobre os
tornozelos do volante

— O volante se inclina para a frente para
tirar peso dos joelhos do pegador e 0
base levanta as pernas do volante

Suporte de ombro

— Comecando de pé, o volante coloca as
maos sobre os joelhos do pegador, se
inclina para a frente e o pegador tira os
ombros do volante a medida que ele se
eleva para suporte de ombro

Suporte de ombros sobre os pés
— Base comega com as pernas dobradas
e endireita quando em equilibrio

— Ambos os parceiros devem pressionar
fortemente as maos até que o equilibrio
seja atingido

Parte 2
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Sentado sobre as maos

— Comecar com volante de pé, com as
pernas abertas abrangendo a cintura da
base.

— O volante se inclina para tras e o base
suporta o peso

— O volante deve manter a tensao

Suporte de ombro sem apoio de
joelho

— Isso pode ser feito tanto a partir da
posicao de castical ou como mostrado

— 0 base, com os pés auxilia o volante a
se equilibrar até estar estavel

— Os volante pega na frente dos antebra-
cos do base

Suporte nas maos, bragos
dobrados

— O volante utiliza os pés do base para
se equilibrar até estar estavel

— Os antebragos do base devem estar na
vertical

— 0 base pega a planta dos pés do
volante

— Alguns gostam de colocar 2 dedos na
parte de tras do calcanhar

Suporte nas maos, bracos retos
()

— Comecando com os bragos curvados,
o0 base empurra os bragos esticados

— O volante tem de inclinar ligeiramente
para tras, para permanecer em equilibrio

(Suporte nas maos, bracos retos
2)

— Comegando com o volante se apoian-
do nas maos do base sobre o chdo com
0s bragos dobrados

— O volante da um pequeno salto e o
base o levanta para bracos esticados

Suporte sobre 1 perna, com
apoio das duas maos

— Transferéncia dos 2 pés

— 0 base suporta a perna com a 2.2 mao
no tornozelo do volante

Suporte numa 1 perna, 1 mao

— Um desenvolvimento como do acima
ilustrado

— Requer forte apoio do base e boa
tensao corporal do volante

Suporte nas maos, bracos retos
— Isto pode ser alcancado através do
endireitar dos bracos curvados ou
pulando do chao como mostrado

— 0 acima exposto é mais dificil, mas
exige menor esforco do base

Suporte numa 1 mao, bracos
retos

— Transferéncia dos 2 pés

— O volante se inclina todo até que o
peso esteja no pé correto

— 0 base segura 0 pé em ambas as
maos e depois libera quando estiver
estavel

i— Equilibrios com o Base ajoelhado

Suporte com 1 pé virado na mes-
ma dire¢ao

— O volante da um passo para dentro,
vindo do lado

— Equilibrio é mantido usando os bracos

Parte 2
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Suporte com 1 pé virado em Elevacdo de maos a frente
direcao oposta — O base deve se agachar o mais baixo
— Equilibrio & mantido usando as maos possivel para garantir uma forte

— O volante sobe vindo da frente : elevagao das pernas

parada de mao, Acrobalance, banquine o
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Suporte nos ombros (subir com

banco)

Preparagdo para 2 altos

Se o base tem problemas com os joe-
lhos, entdo ele pode se ajoelhar, em vez
de se sentar sobre os calcanhares

Suporte nos ombros
— Uma nova etapa para 2 altos

Métodos para subir nos ombros

Estes sao quatro métodos basicos de ir para os ombros dos pegadores sem voo.

Método basico, subir de lado

— Base permanece reto em plie

— O volante deve colocar o seu peso
sobre o base logo que possivel

— 0 base auxilia o volante empurrando
os bragos com for¢a

— Uma vez que o volante esteja estavel o
base endireita as pernas e as junta.

Subir, pé na panturrilha do apa-
nhador vindo de tras

— A medida que o volante empurra com
a parte posterior do pé o base endireita
a perna de tras para ajudar a
impulsionar o volante para os ombros

— O volante devem tentar colocar o peso
sobre o base logo que possivel

— 0 volante permanece reto até o base
estar de bracos estendidos, depois
levanta os quadris para ficar reto

— O volante ajuda ao saltar

Preparacao para elevar para a
posicao estendida de frente
Levantar para sentar sobre as maos

Meia volta a partir do chao

— O volante deve saltar e colocar o seu
peso nas maos do base, o mais
rapidamente possivel

— 0 base se agacha a fim de permitir que
o volante se cologue acima dele e utiliza
as pernas para empurrar

Anjo frontal

— 0 apanhador coloca as maos sobre
0s quadris do volante (melhor posicao
de equilibrio é encontrada mediante
experimentacao)

— Quando o volante salta, segura os
punhos do apanhador para mais apoio,
0 apanhador levanta o volante para a
posicao de apoio

Anjo na retaguarda

— Mais uma vez, o apanhador tem de
encontrar a melhor posicao das maos
para se equilibrar

— Enquanto o par esta a tentar encontrar
esta posi¢ao deve estar sempre um
observador atras

— 0O volante salta enquanto o apanhador
se eleva

o, |
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. Areas de Contato
Por Fabrice Berthet, desenhos por Isabelle Ponsot

Este artigo é sobre a natureza e a qualidade das principais areas de contato entre o Base e o Vo-
lante. Durante o treinamento inicial, as técnicas estaticas e dinamicas, sao extremamente impor-
tantes para o trabalho de ambos, para aperfeicoar esses contatos.

— Obter a maior zona de pressao

— Dar uma plataforma estavel ao volante

— Controlar e antecipar a falta de equilibrio

— Compreender como transferir forca de forma eficiente

— Adaptar e personalizar as zonas de contato para servirem a ambas as partes

1 1

[~ Trancas de perna [~ Contato de mdo com mao
O principal ponto de pressao esta na parte central da palma da mao (fig. 1). Este ponto é na ex-
Arabesco tremidade superior de uma linha recta que passa pelo punho, cotovelo e ombro. Os dedos estao
_ Posicio de arremesso normal de _ espalhados pelas maos permitindo um suporte estavel e minimizam o desequilibrio de pressao
“palco” ' - controlada.
— 0 volante comeca com as maos sobre -y , _ “ aa O polegar, o dedo minimo e o dedo médio apertam as palmas das maos, uma contra a outra. (Isto
os ombros do base - : e ira fazer com que ndo hajam espacos vazios entre as maos.)
— Quando o peso esta sobre o base, ele -~ - | ; O primeiro e segundo dedos controlam os movimentos para a frente e para tras por meio de pres-

transfere a outra mao para a coxa do . e | T sao sobre a base dos antebracos.
volante : R e

— O volante se solta e levanta o peito

parada de mao, Acrobalance, banquine
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1 o o~ -~
[ Posi¢do de suporte nas maos A flexao dos punhos é entre 45° e 60° (fig. 2 & 3). Este posicionamento favorece o alinhamento
— _ - dos cotovelos e ombros do Base e do Volante.
Subir dos ombros para as maos | : _ > A contracao dos dedos nao deve modificar, de qualquer forma, o angulo dos punhos.

— 0 base estende o brago para receber o
pé do volante

— 0 base transfere o peso para o seu pé
e depois empurra com o outro pé

— 0 base recebe 0 outro pé com os bra-
¢os ainda estendidos, e depois assenta
nos ombros

Neste ponto, temos de olhar um pouco mais para 0s pontos de contato entre o0 apanhador
e o volante. O capitulo seguinte foi escrito para um artigo da newsletter do British Gym-
nastics, Gymcraft. O autor foi Fabrice Berthet da Ecole National des Artes de Cirque em

Chatellerault.
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Conseqiiéncias:
| [ q

— Para o Volante, o treinamento de parada de mao é praticado em paus inclinados, para o tornar
tao real quanto possivel.

— Quando o angulo dos punhos se move, ha uma perda de alinhamento e, portanto, a uma perda
de estabilidade no contato. Quando o dngulo se aproxima dos 90° (fig. 4), ou na outra extremida-
de da escala para 02 (fig. 5), a posicdo do corpo do Base e/ou Volante, pode se alterar como resul-
tado. (Exemplo: fechar o angulo do ombro, vai provocar uma acentuada concavidade do corpo, e
um movimento para a frente dos ombros do volante) e criar, portanto, uma falta de eficiéncia para
o equilibrio. N6s notamos frequentemente este tipo de erro quando o Base estiver pressionando
de bragos dobrados para bragos retos (exemplo fig. 4 a fig. 5, 0 Base se eleva empurrando com os
punhos, ha uma mudanca de angulo).

figy figs

A posicao da mao é a extensao natural do antebraco (fig. 6). Manter esta posi¢ao evita movimento
lateral do ponto de contato (fig. 7 e 8).

figb6 fig7 fig8

Consegqiiéncias fig. 7 (mais freqiiente)

— Para o0 Base: uma inclinacao para dentro das maos provoca uma ligeira flexao dos bragos e um
ligeiro movimento para trds dos ombros, existe portanto uma crescente concavidade das costas
e uma rotacao do contato.

— Para o volante: uma inclinag¢ao para dentro das maos provoca uma rotacao para a frente dos

ombros.

[ T

[ T

[ T

Consegqiiéncias fig. 8
—Uma inclinacao para fora das maos do Base provoca uma ligeira flexao dos bracos do Volante.

Contato de mao com mao durante uma elevacao numa rotina estatica, ou num arremesso numa

rotina de ritmo. .
O posicjonamento dos bracos do Base é muito importante para dar ao volante a melhor forma de
apoio. E freqiiente encontrar duas posicoes diferentes (fig.

Y

figio

Consegiiéncias:

— Fig. 9, mantendo os cotovelos na horizontal, numa posicao ligeiramente aberta permite que
o contato de mao com mao seja mantido diretamente acima do peito do Base. Durante o arre-
mﬁesso, todas as forcas exercidas através do mesmo eixo vertical tornando esta a¢ao altamente
eficiente.

— Fig. 10, um posicionamento mais baixo dos cotovelos causa uma rotacao exterior dos punhos
do Base e conseqiientemente uma crescente concavidade das costas. Durante a elevag¢ao ou o
arremesso, as costas do Base estao concavas, 0 que provoca uma ruptura no alinhamento de
bracos/t6rax no final da técnica. Esta transferéncia de forca resulta numa falta de estabilidade
para o Volante.

Contato mao com pé L _ _

Os principios mecanicos e todas as posi¢bes mostradas anteriormente em relacdo a contato
mao com mao Sao 0s Mesmaos para mao com pé.

O principal ponto de apoio esta na parte central da palma da mao (Base) e no pé (Volante).

0 angulo do pulso do Base € idéntico. O pé do Volante € estendido ligeiramente para obter ali-
nhamento entre o seu joelho e o cotovelo do Base (fig. 11).

<D
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Quanto a contato de mdo com mao, é importante evitar um movimento lateral das maos (Base) e
dos pés (Volante). O movimento lateral provoca frequentemente que o Volante perca o equilibrio.

_'l— Contacto da mao para o pé nos arremessos (Ritmo)

Geralmente, encontramos dois tipos de contacto durante os arremessos:

1. A mao apbia a parte de tras do pé. Os dedos estao colocados para fora, apenas o polegar é
colocado para dentro. A planta do pé ap6ia no ombro do Base (fig. 13).
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contato. Os dedos grandes do pé do Volante sdo pressionados contra o punho do Base (fig. 12).

2. A mao apéia todo o pé. Os dedos estdo separados em 3 dire¢des (o interior do polegar, o pri-
meiro e o segundo dedo na parte frontal do pé, o terceiro e quarto dedos virados para fora). A
parte frontal do pé apédia no primeiro dedo, no segundo dedo, e no ombro do Base. Fig. 14

v fig11 .
n n
iE _'l— Consegiiéncias: i
_8 — 0 volante deve se habituar a uma posicao vertical com os calcanhares levantados (exemplo: _8
o ficar de pé sobre paus inclinados, mantendo o peso do corpo acima da parte central do pé, sem o
= inclinar para a frente). =
© — Se 0 angulo das maos se aproximar dos 90 2, e o peso do Volante estiver sobre os seus cal- ©
© canhares, o seu peito vai se inclinar para frente, quebrando assim o alinhamento do corpo. Se o ©
= angulo se aproximar dos o0 2, o volante perde o seu apoio frontal, dobra os seus joelhos e cai para ==
Q a frente. o
g Os dedos estao espalhados em volta do pé permitindo estabilidade, apertando para manter o fig13 g
c c
© ©
= =

fig12

— 0 polegar, o primeiro, terceiro e quarto dedos agarram o pé contra a palma da mao.
— 0 segundo dedo é colocado no centro do calcanhar. Isto permite que o calcanhar possa estar
seguro enquanto da uma grande area de apoio ao pé.

fig14

<D
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Consegiiéncias:

Nestes 2 casos, o sentido das maos tem um efeito direto sobre a posi¢ao dos cotovelos.

— Fig. 13, 0s cotovelos se movem em dire¢ao um ao outro e vao mais baixo do que na horizontal.
Durante a elevagao do Base, esse movimento se acentua e o Volante se ap6ia nos calcanhares.
— Fig. 14, os cotovelos estao ligeiramente abertos e ficam na horizontal. Durante a elevagao do
Base, a posi¢ao € mantida e, por conseguinte, o Volante obtém o maximo de apoio.

Consegiiéncias no final do arremesso
— Se a posicao de inicio for fig. 13, o final do arremesso se parece com fig. 15.

figis

0 Volante esta se apoiando nos calcanhares e nao pode empurrar com a parte frontal do pé. O
alinhamento do Volante esta quebrado (exemplo: quadris para a frente e costas cdncavas).
— Se a posicao inicial se parecer com fig. 14, final do arremesso é semelhante ao da fig. 16.

fig16

CIC]
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O Volante pode empurrar através da extensao dos dedos do pé; ele pode portanto controlar a
posi¢ao do corpo e 0 seu voo.

Alguns exercicios especificos.

Para o Volante:

Equilibrio em paus inclinados, apertamento e relaxando os dedos, alternadamente.

Ficar reto (com 1 ou 2 pés) sobre uma prancha oscilante (prancha para reabilitacdo do tornozelo)
Para o Base: Enrolar o punho com corddes elasticos.

Para ambos:

Com bolas moles (bolas de malabarismo) ou com equipamento de escalada, praticar apertar e
relaxar os dedos sem mover o punho. 3}

Estes exercicios melhoram a for¢a dos punhos, dedos e tornozelos. E importante diferenciar
entre as a¢oes especificas do punho e dos dedos durante determinados exercicios.

A coisa mais importante € a harmonia entre o Base e o Volante durante estas técnicas.

Concluindo
Atécnica destes contatos tem um efeito direto sobre dominio de técnicas. Evidentemente, quan-
to maior o nivel de desempenho mais importante é a qualidade destes contatos.

Este artigo se concentra principalmente em preparar pares ou grupos de iniciantes. E extrema-
mente importante durante este periodo se concentrar na for¢a do contato.

Acrobatas mais avan¢ados podem se dar ao luxo de relaxar a pega, gracas a perfeicao do seu
alinhamento, e o conhecimento que eles tém de trabalhar em conjunto.

A qualidade desses contatos é obtida pela acao simultanea dos parceiros. Os movimentos de
um tém conseqiiéncias na colocacao do outro. O Base e o Volante precisam sentir uma ligacao
forte na pega de suas maos e pés para progredirem e modificarem a sua posicao. Mais ainda,
ha um aumento na confianca entre os dois.

Por conseguinte, é necessario que os treinadores e 0s acrobatas gastem muito tempo na com-
preensao destes contatos. O seu aperfeicoamento é baseado na troca de sensac¢oes e analise
dos efeitos dos movimentos de cada um. Para além destes critérios puramente técnicos, a expe-
riéncia dos parceiros traz uma familiaridade na pega, melhorando, assim, a unidade do grupo.

Os contatos principais nao sao as (nicas considera¢des durante a formacgao inicial. Outros as-
pectos devem ser levados em consideragao para garantir um apoio forte:-

Precisao técnica

— Forca muscular (sobretudo o Base)

— Ajudas visuais

—Isolamento de diferentes partes do corpo

— Sentimento interior

Naturalmente, existem outras técnicas de contato, que podem ser desenvolvidas em outros ar-

tigos (exemplo: contato cabeg¢a com cabeca, a pega chamada “banquine” quer para grupos de
mulheres e grupos de homens etc).

&>
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’:‘r 8/ Paradas de mio (topo)

Mao para mao, bracos dobrados
(Fase 1)

— Esta é uma preparacao (til para paradas

de mao

— Da posicao de apoio nos ombros em
pé, o Base dobra as pernas e comeca a
inclinar o peso de volta para as maos
— 0 Base pode ajudar a manter o
equilibrio com os pés.

Fase 2

— Isto pode ser feito de pernas abertas
como mostrado, grupado ou carpado.
— E essencial que o volante esteja
habituado a executar esta técnica em
blocos e paus antes de tentar isto

Mao para mao, bracos esticados
— O Base comega com os bragos cur-
vados e depois endireita enquanto o
centro de massa do Volante passa por
cima das maos

Parada de maos nos ombros

— Trata-se de uma forma mais simples de
parada de maos partindo de um
lancamento do “palco”

— Como o centro de massa do Volante se
move sobre os ombros do Base, as maos
sao levadas para a parte superior dos
bracos do Volante de forma a adicionar
estabilidade

Parada de maos nos ombros
(livre)

— Uma forma mais avang¢ada do descrito
acima, sem o apoio das maos do Base

— 0 equilibrio deve ser adquirido em
primeiro lugar com o Base segurando nos
bragos, e depois libertar quando estavel

Parada de maos de bragos dobra-
dos partindo dos ombros

— A estabilidade do Base é muito
importante

— 0 momento do salto do Volante e a
impulsao do Base sao fundamentais

— Os bragos do Base sao estendidos para
comecar e depois se fixam uma vez
alcancado o equilibrio

Preparacao para parada de maos -
meia elevacao

Parada de maos de bracos
esticados

— Trata-se de uma forma mais avancada
da parada de maos com os bragos
dobrados e nao deve ser tentada até que
este esteja consolidado e estavel

— Deve haver uma linha reta entre os pés
do Base e os pés do Volante

Enrolamento do torax para parada
de maos

— Esta é uma boa maneira de chegar a
parada de maos mas nao é facil parar o
momento din@mico do enrolamento

Parte 2
Acrobalance

parada de mao, Acrobalance, banquine °

Manual para acrobatas



6 Parte 2 Parte 2

Acrobalance Acrobalance
Antes de tentar a parada de maos no Base o Volante deve ser altamente competente em paradas de As maos também podem ser colocadas juntas em diferentes formas, no entanto, a forma mais popu-
mao. Um exercicio para ajudar no equilibrio & mostrado abaixo. lar é a de colocar a parte as costas da mao na palma da outra, e trancar os dedos juntos.

_'l— Métodos de praticar e a temporiza¢ao do arremesso

Temporizar o arremesso
— O volante deve endireitar o corpo e
permitir que o arremessador se levante

Utilizando as pernas e os bra¢os
— Aqui o Base endireita as pernas e
levanta os bragos

— O volante deve se levantar para manter
0 peso sobre as maos do Base

parada de mao, Acrobalance, banquine
parada de mao, Acrobalance, banquine

G G
= _i— Técnicas basicas de arremesso =
Nall — o
o [~ 9/ Técnica basica de arremesso: o
= Base =
- A posicao do Base quando arremessa € pessoal e cada individuo deve encontrar uma técnica e uma . . -
— postura que seja confortavel e eficaz. A maioria dos arremessadores gostam de manter as suas per- Ritmo (tempq) de salto para dire- ©
8_ nas juntas ou bastante préximas. Isso permite-lhes apoiar as maos com as coxas. A (inica desvanta- ¢ao e temporizacao . 8
— gem deste método € que as costas tém de estar dobradas para a frente colocando pressao sobre a — Esta € uma progressdo direta da descri- —
© coluna vertebral e a extensdo da dobra do joelho é restringida pela flexdo dos tornozelos. Também t_z"g‘;?::r'nesso S —— ©
g é possivel ficar numa posi¢ao de plie classica com os pés afastados e virados para fora. Isto permite e ovelani deie aF; m30S 4 g
© que as costas permanecam retas e € mais estavel na posicdo de perna flexionada. No entanto, ndo ~ 0 salto deve ser reto para cima ©
= permite 0 apoio das coxas com as maos e se corre o risco do volante escorregar. — 0 Base devera apanhar o Volante nos =

quadris, na aterrizagem

r Subir para ficar sobre as maos

Arremessar para ficar sobre as
maos de frente para o Base

— Esta é uma progressao direta da descri-
ta acima.

— A mao de cima do Base e 0 pé do
arremesso do Volante deve corresponder,
para que o pé nao tenha efetivamente de
deixara mao

— Repare como o Base esta de pé até o

momento em que o Volante é colocado
em pé, quando ele se “agacha”
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Arremesso com meia volta para
posicao reta

— Como acima a mao e o pé devem
corresponder

— 0 peso dos Volantees deve estar acima
das maos do Base durante a rotagao

Subindo para parada de maos

Subida para parada de maos (de
pernas abertas)

— Comece por levantar o Volante para
apoiar acima da cabeca

— Em seguida, use meia elevacao como
acima para os ombros

— 0 Volante deve levantar os quadris do
piso rapidamente

Subida para parada de maos
(direito)

— 0 Base pode ajudar o Volante,
empurrando os quadris da posi¢ao 3

— Exige forca e boa tensao corporal por
parte do Volante

Subida por detras do Base

— 0 Base deve ter as maos em posicao
para apoiar o mais rapidamente possivel
— O volante deve colocar os ombros e
quadris sobre o ponto de apoio 0 mais
rapidamente possivel

Preparacao para salto grupado
até parada de maos

Mesma a¢ao com salto carpado

De salto grupado para parada de
maos

— O par deve estar confortavel com a
elevagao para apoiar nas maos

— O volante deve dobrar muito compacto
para evitar chutar o Base

— Enquanto o volante se agacha o Base
endireita os bragos e depois para

Balance por entre as pernas e
grupe para parada de maos (bola
de canhao) (Prte 1)

— Isto &€ um movimento avancado e nao
deve sertentado sem um conhecimento
correto e sem a presenca de um professor
experiente

Bola de canhao (Parte 2)

Movimentos para o Base:

Cambalhota (12 metade)

—Virando a direita, a perna esquerda se
cruza sobre a direita e 0 brago esquerdo
permanece estendido enquanto o direito
dobra

— O cotovelo direito entao forma o apoio
— O cotovelo esquerdo é apoiado ao lado
do Base

Parte 2

Acrobalance
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Cambalhota (22 metade)

— A perna direita é curvada para o lado,
para formar um suporte para a rotagao

— 0 brago direito é estendido e, em
seguida, colocado no quadril direito

— A medida que a rotagao continua, o
cotovelo esquerdo é o suporte e o0 braco
direito continua a estender, seguido pelo
da esquerda, quando o movimento é
concluido

ﬁ[— 13/ Iniciando a parada de maos em 1 brago

E um pré-requisito 6bvio que o Volante deva ser capaz de agiientar uma parada de maos em 1
braco sobre blocos e paus sem nenhum problema. O Base também deve ser forte o suficiente

para ser capaz de segurar o Volante com uma mao.

Preparacao para parada de maos
em 1 braco

— O peso do Volante é transferido para um
braco

— 0 Volante dobra o outro bragco enquanto

0 Base endireita o0 seu

— 0 peso é tirado gradualmente do brago
gue nao apdia

— Ambos os lados sao treinados

[ 1

-

Desenvolvimento a partir de cima

- A acao do braco para o Volante
é exatamente a mesma que acima
quando o Base esta deitado.

14/ Movimentos de véo

Todos estes movimentos sao avang¢ados e ndao devem ser tentados a ndao ser que o par esteja
muito forte nas suas técnicas e equilibrios basicos. Comece usando um sistema de investida
(lunge) para apoio. Quando estiverem preparados a investida pode ser retirada e o professor

pode apontara técnica.

Parte 2
Acrobalance
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Meio salto mortal para aterrar nos
ombros

Arremesso de pé sobre ombros
para parada de maos (Cascade)

Arremesso de parada de maos
para voltar a estar de pé
(Courbette)

Saida de salto mortal a frente

Mortal para tras, ombros para
ombros

Mortal para tras, maos para maos

]
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Banquine

A base do Banquine ou plataforma de arremesso é um grupo de, no minimo, trés pessoas, com
duas ou mais bases e um volante. As bases formam uma plataforma com os bracos e pernas que o
volante usa como posicao de partida para varias cambalhotas e outras acrobacias. A maioria des-
te tipo de formacdes incluem algum tipo de equilibrio e num nivel avancado as cambalhotas sao
executadas a partir das duas posicoes intermédias na plataforma. Muito do material executado no
circo também é realizado no esporte de ginastica acrobatica.

Seguranca:

Obviamente o volante é quem corre mais risco durante uma performance e portanto a sua seguran-
¢a é da maiorimportancia para as bases. Contudo, também ha riscos inerentes a posicao de base
em caso de preparag¢ao deficiente ou incorreta.

Implicacoes de seguranga da posicao de base:

1. E necessaria uma postura correta para evitar potenciais lesdes nas costas. Para evitar choques
de cabeca é importante manter o corpo direito, especialmente durante as pegas.

2. Também é importante ter uma técnica correta de sustenta¢ao, os misculos mais fortes devem
ser usados e a temporizacao é essencial.

3. Treino fisico adequado e progressivo deve fazer parte da maior parte do treino das bases. For¢a
insuficiente podera levar a lesdes da parte das bases e pdr em risco todo o grupo.

4. E funcdo das bases garantir a seguranca do volante. Devem ter consciéncia disso em todos os
momentos.

Implicacoes de seguranca da posicao de volante:

1. O volante ndo deve tentar equilibra-se a si préprio/a, mas permitir que as bases o facam.

2. Ele ou ela devem ter uma experiéncia acrobatica excelente.

3. O volante deve estar consciente das bases em todos os momentos e respeita-las.

4. Todas as posicoes e acrobacias devem ser desenvolvidas e aperfeicoadas em situagdes contro-
ladas, como no trampolim, antes de ser treinadas em plataforma de grupo no solo.

Implica¢oes de seguran¢a do grupo:

1. Todas as posi¢des e acrobacias devem ser desenvolvidas gradualmente e através de etapas
repetiveis.

2. A comunicagao entre os elementos do grupo € essencial.

3. 0 grupo deve estabelecer sinais para temporizagao, etc.

4. Os exercicios basicos devem ser praticados todos os dias como forma de aquecimento para
desenvolver temporizagao e coordenagao dos varios elementos do grupo.

5. Sempre que necessario mecanismos de seguranga como investidas, observadores e colchdes
de seguranc¢a devem ser usados.

CD
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— [~ Elevar o volante para a plataforma:

My 2/ Postura e pega das bases. — -
As bases devem posicionar-se de pé com os seus pés formando os quatros cantos de um quadra- r Isto pode ser alcancado de varias formas: .
do. Os pés devem ser posicionados ligeiramente mais afastados que a largura dos ombros, apesar Aforma mais eficiente e popular € as bases agacharem-se de forma a baixarem a plataforma. O vo-
de isto poder ser alterado quando uma das bases for significativamente mais alta que a outra. lante coloca as ma@os nos ombros das bases e salta para a plataforma. Também & possivel colocar
Neste caso, 0 mais alto devera ter as pernas mais afastadas para garantir uma plataforma direita. as maos nas cabegas das bases. Tal depende dos tamanhos dos elementos do grupo. O volante
As pernas devem ser ligeiramente viradas para fora, de forma a que os joelhos quando flexionados salta para a plataforma com os pés juntos e as bases endireitam as pernas ao mesmo tempo que
se movam para fora em vez de em direcdo um do outro. (Ver fig 1) A parte superior do corpo deve o volante também se endireita até estar completamente na vertical.

manter-se direita durante a sustentacao e a pegada.

parada de mao, Acrobalance, banquine
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Fig 3 - Subida do volante - O volante deve ter tensdo corporal, mas nao deve estar rigido. Boa
postura é essencial, mas as costas nao devem estar concavas e as pernas devem estar esticadas,

Cada uma das bases agarra o seu pulso e o do colega formando uma plataforma quadrada para
suster o volante. A pegada convencional € feita com os polegares em volta no pulso (na parte de
baixo), mas também é possivel coloca-los na parte de cima. Isto pode ser mais confortavel para
agarrar e icar, pois @ medida que os bragos sao levantados acima da cabeca os polegares sao em-
purrados para baixo. Contudo, a outra posicao (os polegares em volta no pulso, na parte de baixo)
€ vista como mais robusta. Uma possilgilidade alternativa é ter o polegar em cima, no seu proprio
pulso, e em baixo, no pulso do colega. As bases devem formar uma plataforma grande o suficiente
para os pés do volante, se 0s pulsos forem segurados a uma altura demasiado elevada, cria-se
uma plataforma maior, mas também se deixa um espaco no meio.

wn %}
fye] ©
) )
© ©
Q aees Q
o mas nao rigidas. o
(8) (&
(qe] ©
© ©
© Fig 1 - Posigio de plataforma S
o o
E E
1
c Pegada c
o S
= =

Fig 4 - Para subir a plataforma, o volante pode usar as cabecas ou os ombros das bases
como apoio.

'I— 4/ Exercicios de temporiza¢ao para arremesso:
Ha varios tipos de exercicios de temporizacao possiveis. Estes devem ser praticados constante-
mente mesmo nos casos do grupo ser experiente. Servem de aquecimento e garantem a eficiéncia
do grupo.

— P
r Exercicio1: _ '
O volante mantém-se quieto enquanto as bases dobram e esticam as pernas. Os bragos das bases
devem manter-se na posicao original de plataforma e nao elevar o volante.

_I T}
B Exercicio 2:
0 volante dobra-se e endireita-se enquanto as bases permanecem quietas e direitas.

_Ir Exercicio 3: ) o o
As bases agacham-se e o volante dobra-se também, endireitando-se para a posicao de plataforma.
Fig 2 - Pegada de plataforma — demonstra¢ao da técnica de v

colocacao de polegares
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Exercicio 4:

As bases flexionam as pernas e endireitam-se empurrando o volante para cima, regressando

depois a posicao de plataforma com as pernas flexionadas.

Exercicio 5:
Este envolve uma acao ritmada com as bases a dobrar as pernas em prepara¢do para a susten-

tacao, para depois regressarem a posicao de plataforma imediatamente seguida de outra sus-

tentacao com os bracos elevados de forma a que as bases sustenham o volante proximo. Este
movimento pode ser repetido.

Exercicios de equilibrio:
1. Com o volante em pé em cima da plataforma, as bases devem desequilibra-lo e, em seguida,
recuperar o equilibrio.

2.Como exercicio preliminar, as bases devem segurar uma barra de pesos entre si e 0 volante
deve colocar-se e equilibrar-se em cima desta. As bases devem manter o equilibrio. E se movi-
mentarem de forma a segurarem a barra nos ombros.

T

]
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Exercicios de Trampolim

Qualquer volante deve praticar no trampolim durante muito tempo, se ndo tiver um dominio s6-
lido do trampolim. E uma forma 6tima de melhorar a consciéncia do corpo, que é essencial para
o volante, e de desenvolver uma postura, temporizacao e técnica de elevagao e queda corretas.
Em seguida, explica-se um conjunto de exercicios desenvolvidos por Jack Kelly, o treinador na-
cional de trampolim do Reino Unido. Os exercicios irdo ajudar o volante a compreender a técnica
da descolagem e simultaneamente treinar a postura.

Exercicio 1 (Fig. 2)

Para que o ginasta entenda a eficiéncia dos seus bracos, peca-lhe que salte com os bragos jun-
tos ao corpo. Como diz a cangao da Joni Mitchell “Nao sabes o que tens até o perderes!”. Este é
um exercicio excelente para ensinar a importancia de uma postura correta, equilibrio e tensao
ideal para as fases de descolagem e aterrisagem, bem como para chamar a aten¢ao para o valor
dos bragos. Nao é permitido nenhum tipo de movimento reativo dos bragos e o executante deve
ser parado assim que seja detectado algum tipo de movimento com os bragos. O exercicio expde
qualquer tipo de perda de equilibrio devida a postura incorreta, o que levara o ginasta a soltar os
bragos de junto do corpo. O ideal é fazer sets de 10 saltos. Pode ser atribuida uma pontuagao ao
exercicio de forma a mapear o progresso e dar motivagao ao estudante.

v v

Mantenha uma
posicao reta
durante o voo.
Nao faca qualquer
movimento reativo

Inicie a depressao
do trampolim com
Pernas, mantendo
a postura reta.
Mantenha os
bracos junto ao
corpo

A medida que
a cama sobe,
mantenha

a postura e

a posicao dos
bracos com os bragos.

Exercicio 2 (Fig. 3)

Para testar a eficacia dos bragos, permanega em pé, direito, no trampolim, com os joelhos em
tensao de forma a impedir qualquer tipo de impulso com as pernas. Comece rodando os bragos
em circulos pequenos, mas vigorosos, de frente para tras. Percebera que a cama elastica reagira
de forma distinta, fazendo com que o corpo suba e desca. A medida que esta reagao continua,
aumente gradualmente o tamanho da rota¢ao dos bracos, certificando-se que o ritmo acompa-
nha o tempo de reagao da cama. O principio € semelhante ao de ganhar altura num baloigo. E
essencial manter os joelhos em tensao para que as pernas nao interfiram. Idealmente os pés
devem manter-se na horizontal, sem estarem em “pontas”, de forma a que a altura ganha surja
apenas do trabalho ritmado dos bracos. O treinador deve verificar se o executante mantém o
braco “longo” durante a rotagao e deve estar atento a qualquer flexdo de cotovelo na base do
salto. A medida que a rotagao ritmada de bragos continua, a altura devera aumentar até os

v
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Igualmente inaceitavel é parar os bracos no pico do salto, seguindo-se uma movimentacao reati-
va para a frente, o que causara a concavidade durante a fase de descida (Fig. 5)

bragos atingirem o topo da cabeca. Cumpra 10 saltos depois de atingir a rotagao completa. In-
terrompa o ginasta se for detectado algum tipo de movimento com as pernas. Este movimento é
mais facilmente monitoravel se os ginastas usarem cal¢des ou “leotard”. O formato de 10 saltos
permite atribuir uma pontuagao e monitorar o progresso do executante.

Fig. 5

Os bracos devem voltar do ponto mais alto e ligeiramente atras da linha do corpo para manter a
integridade do conceito de rotacao longa de bracos, mas sem criar nenhuma das rea¢oes indese-
jadas descritas antes (Fig. 6).

parada de mao, Acrobalance, banquine
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Mantenha os joe-
lhos em tensao

E comece, com a
cama imovel,

A fazer rotagoes vi-
gorosas e circulares
com os bracos

De frente para tras

Mantendo os joe-
lhos em tensao. E os
pés na horizontal.
Aumente gradual-
mente. Aaltura e
vigor das rotacoes
de bragos acompa-
nhando a reacao da
Cama.

A rotacao total dos
bragos alcancada
com os joelhos em
Tensdo e 0s pés na
horizontal

Fig. 6

Em seguida, prestar-se-a mais atencao ao papel dos bracos durante decolagens e aterrisagens
com cambalhotas.

Fig.

7/ Exercicio 3 83

Comece da mesma forma que no exercicio 2, com os joelhos em tensao e usando apenas 0s
bracos para subir, introduza gradualmente um empurrao com as pernas até a altura do salto
ser atingida e repita 0 mesmo em 10 saltos. Pare o ginasta se a movimentacao do brago deixar
de ser longa e ritmada. Novamente, o formato de 10 saltos € importante para monitorar a evo-
lugao. Apesar de eu ter enfatizado a agao “circular” dos bragos, trata-se de uma simplificacao,
uma vez que a medida que os bracos atingem gradualmente alturas mais elevadas, o movi-
mento dos membros torna-se mais eliptico. Nao é desejavel manter um trajeto circular, uma
vez que isto permitira aos bracos dar inicio a descida demasiadamente afastados da linha do

corpo, fazendo com que as pernas oscilem para tras durante o véo, criando um arco nas costas |ll '] III III l“ "l III Il' .'l II' lll .I “l lll Ill II
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Arremesso para ficar de pé no chao
Isso deve ser praticado em primeiro lugar com o volante saltando de uma caixa ou plataforma, de
modo a que os base possam dominar a técnica correta de pegar.

geralmente seguido de um pico antes da aterragem, o que traz riscos de instabilidade logo que
o contato é retomado. (Fig. 4) ._ - a6

"~ (T o ¥ o ' p S

» ~

Exercicio preliminar para aperfeicoar a técnica de “agarrar” os bragos do volante. Isto permite ao
executante controlar o salto e permanecer equilibrado o suficiente para as bases se prepararem.

v

Fig. 4
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parte 3
Banquine

Na seqiiéncia acima, o grupo usa uma preparacao cadenciada antes de se dobrar para a
sustentacao.

Preste atencao:

1. A parte superior dos corpos de ambas as bases permanecem retas durante a elevacao e a pegada.
2. As bases estao preparadas para receber o volante desde o momento em que ele se levanta,
com os bracos acima da cabeca.

3. As bases sustentam o volante com os pulsos e a parte superior do brago garantindo estabili-
dade no momento da pega.

:‘,— Arremesso para se sentar nos bracos (berco)

: o Y

.I ' k
- R J

Nesta técnica, o volante é apanhado pelas bases com uma mao sob a coxa ou joelho e a outra
mao na cintura ou logo abaixo. Neste exemplo, as bases estao dobrando os joelhos mais do
que o trio nos exemplos anteriores. Isto & provavelmente devido a diferen¢a de tamanho e peso
do volante e a necessidade de colocar mais energia no arremesso.

Hn Saida de cambalhota da plataforma

:‘,— Cambalhota para aterrizagem sentada

Cascata e Courbette:

Cascata

parte 3
Banquine
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Manual para acrobatas: parada de mao, Acrobalance, banquine
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1
r Courbette

parada de mao, Acrobalance, banquine
parada de mao, Acrobalance, banquine

o )
/L)ﬁ ) - " , .
/] \L w/ > Como € evidente a partir das imagens, o volante é colocado na posicao pelos bases com o base na
il ik direita levantando a perna, enquanto o pé esta na mao esquerda do base e a orienta para a mao
em forma de concha. Os bases se endireitam como se para langar e o volante utiliza 0 apoio das
Courbette representa o0 oposto que a Cascata, com o volante comec¢andoda posi¢ao de parada suas cabecas para equilibrio, se certificando de que o peso se mantém sobre os bases.
de mao e terminando em pé.

_I J »
r Arremessar para ficar de pé

1
r Arremessar do “palco”

Esta forma de arremesso envolve que as bases estejam lado a lado. O volante coloca um pé em
cada uma das maos em forma de concha dos bases, com as maos ou sobre as cabecas, ou sobre
0s ombros dos bases . Como com os arremessos de plataforma o ritmo(tempo) e momento do
arremesso deve ser praticado e aperfeicoado antes de avangarem para as técnicas mais dificeis.
A técnica de arremesso a partir desta posicao ja foi discutida na se¢ao de acro-balance, mas
os tipos de técnicas realizadas a partir deste arremesso sao diferentes das do acro-balance e,
por conseguinte, um nmero de diferentes posi¢cdes de mao esta disponivel para os lancadores
(bases). Durante as sessoes praticas do modulo FEDEC em Turim experimentamos com algum
sucesso uma posicao diferente de mao. Imagine como cada pegador (base) coloca as suas maos

em posi¢ao para fazer uma plataforma, segurando o seu proprio punho. Isso, por si so pode fazer 0 mesmo tempo de agcao como acima é seguido pelo volante soltando as cabecas dos bases e se
uma boa posicao para arremesso de palco, porque as maos podem ser levantadas acima da ca- levantando e sendo arremessado num salto reto diretamente para cima. A aterrissagem é apanha-
beca sem se separarem. Também fornece uma boa base para o pé do volante. da pelos bases exatamente da mesma forma que na plataforma.
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_‘I— Preparacdo para a posicdo e praticar o tempo:
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N Cambalhota para ficar de pé

O~
S

Isto envolve arremessar o acrobata do “palco”, os bases devem entdo rodar e fazer uma platafor-
ma pronta para receber o volante. E importante que o volante salte diretamente para cima e nao
se incline para tras.
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