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Resruno 

Palavras chave: Acrobacia, Gimlstica Acrobitica 

No Brasil, a gincistica acrobfltica e muito pouco desenvolvida, existern poucos 

atletas e a condiQ3.o para praticar o esporte e invariavelmente inadequada, faltam projetos 

que estirnulem sua pnitica e quer erie condi90es para que os treinadores possam 

desenvolver atletas capazes de competir internacionalmente. Enquanto o esporte depender 

de iniciativas individuais, que por mais bern intencionadas que sejam, atingem urn pUblico 

pequeno e que quase nada variam de ano para ano. 

Ajudar a desenvolver o esporte no Brasil e o principal objetivo deste trabalho, pois, 

e urn esporte que cresce muito em urn ceruirio mundial, e come9a a se ramificar aqui no 

Brasil, aparecendo cada vez mais professores interessados na modalidade sendo para 

utiliza-la competitivamente, na gimlstica geral ou como complemento em suas aulas de 

EducaQ3.0 Fisica. 

Neste trabalho apresentamos a Giruistica Acrobatica competitiva, suas regras, 

peculiaridades, capacidades fisicas e como iniciar urn trabalho de gin3stica acrob<itica, 

quais os principais enfoques a ser tornado para que a crian9a possa capacitar-se a se tornar 

urn born atleta no esporte, ou ao menos usci-la para seu mais complete desenvolvimento 

motor utilizando-se de tuna caracteristica que este esporte leva ao extreme desde os 

primeiros movimentos, como confian9a no parceiro e ''trabalho conjunto". 
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Introducao 

Como atleta de Gincistica Acrobatica durante cinco anos e tambem como acad&mico 

de ｅ ､ ｵ ｣ ｾ ｡ ｯ o Fisica senti a grande dificuldade em encontrar trabalhos relacionados a esta 

Area que pudessem ampliar meus conhecimentos. 

Partindo deste problema, resolvi, junto ao meu orientador, desenvolver minha 

monografia de conclusao de curso, pesquisando sobre a Gimlstica Acrob3.tica, sua evolm;ao, 

seus fundamentos b<lsicos e sua importdncia para ｡ ｰ ･ ｲ ｬ Ｂ ･ ｩ ｾ ｯ ｡ ｲ r as capacidades fisicas e 

habilidades motoras de seus praticantes. 

Apoiei-me na vivencia de atletas consultas a t6cnicos, filmes de ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ s cOdigo 

de pontuayOes e em bibliografias para formar o conteiido deste trabalho. 

Esta modalidade integra darwa, gin<lstica artistica e os elementos acrob<lticos , sendo 

estes Ultimos de origem principalmente chinesa, estes exigem uma ｩ ｮ ｴ ･ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o entre os 

participantes que dificilmente e encontrada em outre tipo de esporte, sendo este urn 

importante motivo de incentivar sua ｩ ｮ ｳ ･ ｲ ｾ ｡ ｯ o dentro dos programas de ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o Fisica 

escolares. 

Em se tratando de ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ Ｌ , existem campeonatos organizados desde 1972, estes 

eram realizados pela International Federation of Sports Acrobatics (IFSA) e em 1998 sendo 

integrada como mais urn esporte da FIG. Desde dos primeiros campeonatos o esporte vern 

sendo dominado pela RUssia, China e paises da antiga Uniao Sovi6tica, mas hoje, apesar 

dos dois primeiros ainda dominarem as primeiras ｣ ｯ ｬ ｯ ｣ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s paises como Portugal, Estados 

Unidos, Inglaterra e Alemanha e alguns outros em menor escala, vern desenvolvendo 

programas para o desenvolvimento do esporte. 

No Brasil, o esporte e muito pouco desenvolvido, existem poucos atletas e a 

condiyao para praticar o esporte e invariavelmente inadequada, faltam projetos que 

estimulem sua pr:itica e que erie ｣ ｯ ｮ ､ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ s para que os treinadores possam desenvolver 

atletas capazes de competir internacionalmente. Enquanto o esporte depender de iniciativas 

individuais, que por mais bern intencionadas que sejam, atingem urn pUblico pequeno e que 

quase nada variam de ano para ano. 

Neste trabalho apresentamos a Gimistica Acroba.tica competitiva, suas 

regras, peculiaridades, capacidades :fisicas e como iniciar urn trabalho de Gimistica 
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Acrobatica, quais os principais enfoques a ser tornado para que a crianya possa capacitar-se 

a se tomar urn born atleta no esporte, ou ao menos us<i-la para seu mais complete 

desenvolvimentos motor utilizando-se caracteristica que somente este esporte leva ao 

extreme desde dos primeiros movimentos, como ｣ ｯ ｮ Ｚ ｦ ｩ ｡ ｮ ｾ ｙ ｡ a no parceiro e "trabalho 

conjunto". 

0 objetivo deste trabalho nffo e apresentar resultados concretes, mas, levantar dados 

e oferecer subsidies para que os professores de Educa9ffo Fisica, e adeptos deste esporte, 

possam utiliz<i-lo ern suas aulas ou na forma9ffo de grupos de apresenta9ao ou de atletas 

competitivos. 
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HistOrico 

As origens da acrobacia esportiva remontam da Grecia e China antiga, quando 

giruistica e acrobacia foram agrupadas pela primeira vez. Gimistica era a palavra grega para 

Ｂ ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o despida". Felizmente para os competidores (e talvez para a plateia tambem) essa 

ｴ ｲ ｡ ､ ｩ ｾ ｖ ｡ ｯ o nao foi mantida, apesar dos competidores utilizarem uma quantidade pequena de 

roupa ate hoje para que seja f<icil para os juizes avaliarem os precisos movimentos 

realizados. 

Na China a modalidade tern forte ｣ ｯ ｮ ｯ ｴ ｡ ｾ ｙ ｡ ｯ o regional e existe a mais de dois mil 

anos. Durante esse tempo os acrobatas chineses desenvolveram estilo prOprio pois os 

movimentos se originavam a partir do modo de vida das pessoas e tinha estreita relacao 

com o trabalho produtivo, apesar dessa popularidade a acrobacia nunca era apresentada em 

teatros, pois era menosprezada pela classe feudal. Em 1949 com o govemo popular, 

｣ ｯ ｭ ･ ｾ ｡ ｲ ｡ ｭ m a ser desenvolvidas as artes nacionais, onde esta atividade estava inclusa. 

Atualmente todas as regiOes da China tern seus grupos de acrobacia. Nos Ultimos 40 anos 

varios grupos chineses tern viajado e apresentado em varios paises sendo o maior deles o 

Circo Nacional da China. 

No bloco oriental, principalmente na RUssia e Bulgaria, a acrobacia surge nas 

apresenta.;:Oes circenses que foram tao popular nos seculos 19 e 20, provavelmente com 

artistas chineses que eram reprimidos em seu pais. Logo esses paises come.;:aram a praticar 

a modalidade com se fosse wn esporte. Na antiga URSS, foi aceito como urn esporte em 

1939, e logo outros paises socialistas como Alemanha oriental, China, PolOnia e Bulgaria a 

fazer o mesmo. Durante urn Iongo periodo as competicOes tiveram urn car<iter amistoso e 

regional ate que em outubro de 1957 foi realizado o primeiro torneio intemacional com 

atletas da URSS, Bulgaria e Polonia. 

Os paises ocidentais, comecaram reconhecer os beneficios da acrobacia ap6s ela se 

tomar competitiva. Foi muito usada como atividade recreacional. Pessoas que nilo tinham o 

bi6tipo ideal para fazer ginclstica artistica podiam "equilibrar" outra pessoa, ao mesmo 

tempo tambem percebam que eram muito bom ensinar ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s a trabalhar em equipe e a 

con:fiar nas outras pessoas. 
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Em 1973 uma ｯ ｲ ｧ ｡ ｮ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o internacional foi fonnada, representantes de 10 paises 

encontraram-se em Moscou e a International Federation of Sports Acrobatics (IFSA) foi 

fundada. Essa organizou as regras e regulamentos, ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ s e estrutura de arbitragem. 

Em 1998 haviam 54 paises filiados a IFSA e como os esportes acrobaticos desde 1984 tern 

tentado entrar no programa olimpico, fez-se necessaria a dissolm;iio da IFSA e fazer que a 

Ginistica Acrob<itica fizesse parte da ｆ ･ ､ ･ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o Internacional de Gin3stica esta sim com 

fon;a politica de fazer com que a Ginisticas Acrobcltica tome-se urn esporte olimpico. 

Com todo esse passado nao e surpresa afirmar que os paises do Leste europeu, 

principalmente RUssia e China dominassem o cemirio competitive por urn Iongo periodo. 

Mas nos Ultimos 30 anos esse equilibria ｣ ｯ ｭ ･ ｾ ｯ ｵ u a ser lentamente redesenhado. Paises 

como RUssia e China ainda sao lideres mas outros pafses tern se tornado mais conhecidos 

pois ｣ ｯ ｭ ･ ｾ ｡ ｲ ｡ ｭ m a levar urn esporte mais a serio e o caso de Inglaterra, Alemanha, Estados 

Unidos da America, Portogal, entre outros, que esti!o gradualmente alcan,ando seus 

mestres tradicionais. 

Hist6ria da Acrobacia no Brasil 

No Brasil, como no exterior, a Girulstica Acrob<itica apareceu principalmente por 

intennedio do circo que apesar de niio haver nessas ｭ ｡ ｮ ｩ ｦ ･ ｳ ｴ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s varias caracteristicas das 

｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ Ｖ ･ ｳ s atuais, foi a base para que toma-se conhecida o 'lipo" de esporte. Muitas 

vezes nem mesmo tinha esse nome de Ginastica Acroblitica que era conhecida tambem 

como Ｂ ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a combinada". 

Nas decadas de 40 a 60 a escola de Aeronclutica do Rio de Janeiro ｣ ｯ ｭ ･ ｾ ｯ ｵ u a tamar 

conhecido esse esporte quando ｣ ｯ ｭ ･ ｾ ｯ ｵ u a introduzir a modalidade junto ao ensino da 

Gimistica Artistica, o professor, escritor, acrobata e paraquedista Charles Astor foi o 

principal responsavel para que a modalidade ganhasse alguma ｰ ｲ ｯ ｪ ･ ｾ ｡ ｯ o e difusao, 

realizando pequenos curses sabre a modalidade. 

Em Sao Paulo, em 1946-1947, a ａ ｳ ｳ ｯ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ o dos Professores de ｅ ､ ｵ ｣ ｾ ｡ ｯ o Fisica de 

sao Paulo, promoveu para OS professores, curses que continham aulas de Gin:istica 

Acrobcltica para pares e grupos em seu curricula. 
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A Escola de Educar;ao Fisica da Policia Militar tambem desenvolveu excelente 

trabalho de divulgacao possuindo ate hoje grupos que desenvolvem a Gimistica Acrobatica. 

Mas ate meados da decada de 80, o esporte ficou limitado a ser utilizada como 

forma de espet:aculo e utilizadas em apresentar;Oes de ginastica geral. Foi o professor 

Ricieri Pastori que tambem fez parte de todo desenvolvimento da Gimistica Acrobatica pre­

competitiva no Brasil, sendo integrante de grupos de acrobacias militares e em clubes e 

mais tarde trabalhando em circos nacionais e intemacionais, trouxe da Europa os formatos 

iniciais da Gin3stica Acrobfltica competitiva. 

Em 1989 e dado o primeiro passo para o conhecimento dos regulamentos tecnicos 

do esporte Ginfl.stica Acrobfl.tica com a Fundar;ao da Rio Tramp - Federar;ao de Trampolim e 

Girn\stica Acrob:!tica do Estado do Rio de Janeiro. 

Ap6s varies anos de problemas com as ｦ ･ ､ ･ ｲ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s e ｣ ｯ ｮ ｦ ･ ､ ･ ｲ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ Ｌ , que por a 

Gin<istica Acrobatica niio ser uma modalidade olimpica, niio fomece subsidies para o 

esporte desenvolver-se no Brasil, em 2000 Ricieri fonda com outros cole gas a LINDAGG 

(Liga Nacional de Desportos Acrob:iticos e Gin3stica Geral), e desta forma desvinculou-se 

das ｦ ･ ､ ･ ｾ Ｕ ･ ｳ s e pennitiu urn desenvolvimento paralelo e produtivo do esporte. 

Hoje as competir;5es de Acrobatica realizadas pela Liga contam em media com 10 

entidades e cerca de 80 atletas espalhados quase que exclusivamente em territ6rio paulista 

com pequena ー ｡ ｲ ｴ ｩ ｣ ｩ ｰ ｡ ｾ ｡ ｯ o de atletas de Minas Gerais. 
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A Ginastica Acrobatica 

A modalidade Ginastica Acrobatica pode ser disputada nos seguintes con juntos: 

• Duplas 

• 

• 
• 

Mista; 

Masculina; 

Feminina . 

Figura I 
Exemplo de 

duplas 

femioinas 

.. 
Figura 2: Exemplo 

dedupla.s 
mascul in as 

Figum 3. Exemplo de duplas lllJSlaS 

• Grupos 

• Feminino (trios); 

• Masculino (quartetos). 

F1gum 4 Exemplo de trios Figum 5 Exemplo de quartetos 

Os integrantes de um conjunto de Ginastica Acrobatica 

Os integrantes de uma dupla ou grupo de Ginastica Acrobatica diferem-se muito em 

tamanho, capacidades fisicas e tecnicas. Os tennos mais usados sao os de base, volante e 

intennediarios. 

> A base - e o individuo que sustenta, de maneira muito variada, a figura acrobatica, 

quase sempre, o volante e o intermediario estarao sobre, ou ao menos apoiados sobre a 
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base, em figuras dinamicas a base estara lan9ando o 

volante, ou recepcionando o mesmo de forma segura, 

portando a base deve possuir: 

, Grande ｮ ｯ ｾ ｡ ｯ o de responsabilidade - durante o treino e a 

aprendizagem o professor pode ajudar a dar prote9ao ao 

volante e intermediaries com colchoes e outros meio de 

prote9ao, mas sempre chegan1 a hora em que as figuras 

sedio feitas sem nenhum auxilio, neste memento uma 

desatenyao da base pode ser desastroso e gerar graves 

acidentes, uma base relapsa jamais tera a confianya de 

seu volante, e este tera toda razao de ter receio de 

Figura 6· Base sustentando o \'Oiante 
(Desfocado) 

executar exercicios com uma base irresponsavel, pois sua integridade fisica estani sendo 

coostantemente amea9ada. 

;. Tamanho compativel com suas responsabilidades - Uma base pequena tera grande 

dificuldades para sustentar, lanyar, agarrar e proteger seus parceiros nos mementos de 

quedas. Uma base de pequena estrutura fisica tera serias restri9oes para executar 

movimentos tecnicos com mais dificuldade. Uma base de grande estrutura fisica inspira 

mais ｣ ｯ ｮ ｦ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ a ao volante facilitando o desenvolvimento da parceria. 

).- Grande tonicidade muscular - se este nao possuir urn born tonus muscular para 

manutenyao de figuras de equilibrio e de ｰ ｯ ｴ ｴ ｾ ｮ ｣ ｩ ｡ a muscular para exercicios dinamicos, 

os exercicios acrobaticos nunca serao realizados. 

;. "Membros curtos" - membros curtos tomam-se desejaveis no memento que grande 

parte das figuras de equilibrio sao executadas com membros estendidos, membros mais 

curtos permite que o centro de gravidade do volante fique mais proximo do centro de 

gravidade da base, facilitando a manuten9ao da figura. 

' ｎ ｯ ｾ ｴ ｯ ･ ｳ s de centro de gravidade e ponto de equilibrio - A base deve saber exatamente 

onde esta o seu centro de gravidade, a do volante e principalmente onde esta o centro de 

gravidade da figura que esta sendo executada e deve procurar sempre manter estes 

pontos alinhados e no centro de sua "base de apoio", nao proponho aulas de 

biomecanica as nossas bases, mas motiva-las a perceber onde estao estes pontos de 
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equilibria e que se estes estiverem alinhados a figura sera executada mais facilmente. A 

base deve saber a metbor forma de se apoiar no chao, nunca deixando a figura ficar 

"pensa" para urn dos lados. 

,. Boa Flexibilidade - Flexibilidade ira potencializar OS movimentos de ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a rapida e 

tambem deslocar os diferentes pontes de apoio do volante ou da propria base a ftm de 

conseguir urn melhor posicionamento para a figura. Entre as regioes mais exigidas estao 

a da escapulo-umeral, coxo-femural, coluna lorn bare dos punhos. 

;.... Lideran£a - A base geralmente e o mais velho da parceria, portanto estar motivado e 

estimular constantemente os outros parceiros tambem e sua ｦ ｵ ｮ ｾ ｡ ｯ Ｌ , nao que isso seja 

uma regra ou uma ｯ ｢ ｲ ｩ ｧ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ , mas os integrantes de uma dupla ou de grupo tern que 

estar sendo motivados, e esta ｦ ｴ ｭ ｾ ｡ ｯ o quase sempre recai sobre a base. 

,. 0 Volante - eo integrante do conjunto que executa os movimentos acrobaticos sobre a 

base ou intermediario ou ap6s ser ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ､ ｯ o pelos mesmos. 

Embora fisicamente pouco exigido, deve possuir uma 

tecnica aprimorada a fim de minimizar o desgaste de seus 

companheiros. E o integrante da parceria que mais obtem 

｡ ｴ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o do publico devido a altura em que ele executa os 

movimentos, portanto o volante deve ser: 

,. Muito corajoso - executar uma parada de maos a grandes 

alturas e em bases nem sempre muito firmes, executar 

voos a que chegam a 6 metros de altura e praticar 

movimentos acrobaticos no ar sem nenhuma ｰ ｲ ｯ ｴ ･ ｾ ｡ ｯ o a 

Figura 8: Volante sendo 
sustentado pela base em figura 

de equilibria 

nao ser a dos pr6prios 

companheiros, e tarefa de 
F1gura 7 : Volante sendo ｬ ｡ ｮ ｾ ｯ o

em uma figura dim1mica 

grande coragem que e conquistada aos poucos, a coragem 

do volante sera sempre proporcional a responsabilidade e 

tecnica da base, jamais estimule o volante a fazer urn 

exercicio que a base nao esteja preparado a protege-to. 

};;- Constituicao fisica peguena e principalmente !eve -

diferentemente de apresenta9oes artisticas de acrobacia, 
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em que algumas vezes os integrantes do conjunto sao de pesos semelhantes, 

competitivamente isso pode acarretar em lesoes e acidentes principalmente em 

exercicios dinamicos em que e necessaria muitas vezes executar movimentos de 

retomada ou agarres (visto com detalhes mais a frente), urn volante pesado seria muito 

dificil de sustentar. 

:,... Born tonus e potencia muscular - a firn de executar exercicios de equilibria e dinamicos 

com facilidade. Diferentemente da base, o volante so necessita de sustentar seu proprio 

peso, assim nao e desejavel urn aumento de massa muscular e conseqiientemente 

aumento de peso. Assim, capacidade de flexibilidade, coordenayao muscular e alto 

tonus muscular, sao fundamentais,junto com ser altamente tecnico. 

, Os Intermediarios - no trabalho em grupos (trios e quartetos) aparece a figura dos 

intermediaries, os quais deve ser os integrantes mais 

versatets dos conjuntos. Eles podem exercer funyoes 

tanto de bases quanto de volantes nos exercicios, 

portanto devem ter qualidades inerentes a estas duas 

funyoes. As vezes, nos grupos feminines, o 

intermediario assume o Iugar de uma segunda base, 

para aumentar a forya do grupo, esta estrategia costuma 

dar bons resultados para exercicios dinamicos, ja que a 

forya de Janyamentos e de recepyaO e 

significativamente aumentada, outras vezes escolhe-se 

ter dois volantes, mas oeste caso e necessaria uma 

excelente base, mas as :figuras dinamicas sao muito 

Figura 9: lntermcdil\rio em destaquc, 
menor que a base e maior que o volante 

(ambos desfocados) 
Note sua oecessidade de equilibmr-sc e 

equilibrar o volante ao mesmo tempo 

prejudicadas, apesar de tudo isso e mais comum ter o intennediario um pouco menor 

que a base e significativamente maier que o volante. Para os quartetos, o mais usual e 

existir duas bases bastante distintas, urn intermediario urn pouco menor que as bases e 

urn volante bern leve. 
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Os exercicios arcrobaticos 

F1gum I 0: A esquerda temos 
um exemplo classioo de duas 

bases unindo-se afim de 

aumentar a forca do conjunto. 
Note que suas ､ ｩ ｦ ･ ｲ ･ ｮ ｾ ｳ s fisicas 

silo msignificantes. 

Figura II A <hrelta temos um 
born exemplo do intennedu\rio 

assuntir uma posturn de 
vo !ante, neste caso o 

mtennedi!no Ja tern uma 
ｯ ｯ ｮ ｳ ｢ ｴ ｷ ｾ ~ f!Sica bem maJS 
pru-ecida com a do ｾ Ｇ ' ｬ ｡ ｮ ｴ t Ｎ .

Os exercicios acrobaticos, que sao a essencia da Gimistica Acrobatica podem ser de 

equilibrio e dinamicos. 

Os movimentos de equilibrio caracterizam-se por ser exercicios em que os parceiros 

formam e mantem uma figura por pelo menos 3 segundos. 

Estas figuras nos conjuntos mais iniciantes tendem a ser 

feitas com mais de dois apoios, posteriormente sera feita 

com dois apoios ou menos. Dependendo da dificuldade da 

figura ela tera urn valor de ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o diferenciado. 

(Maiores ･ ｸ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s serao dadas posteriormente). 

Os exercicios de equilibria podem ser formados sem 

movimento previo, isto e, quando toda a montagem da 

figura nao e considerada como ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . Ou com 

v '"", movimento, quando a montagem da figura e considerada 

ｆ ｾ ｧ ｵ ｲ ｡ a 12. Exercicio de equilibrio es!Atico para CIDCUlO de ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｏ Ｎ .

Outra caracteristica dos movimentos de equilibria sao as ｴ ｲ ｡ ｮ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ Ｌ , que sao 

movtmentos realizados pela base, pelo volante ou por ambos com objetivo de fonnar uma 

figura diferente sem que os parceiros mudem o apoio entre eles, durante a ｴ ｲ ｡ ｮ ｳ ｩ ｾ ｙ ｡ ｯ Ｎ . Muitas 
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vezes os valores de ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o das ｴ ｲ ｡ ｮ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ s sao superiores aos valores das figuras fmais, 

portanto em campeonatos de alto nfvel tecnico torna-se quase uma ｯ ｢ ｲ ｩ ｧ ｡ ｾ ｡ ｯ o a ｵ ｴ ｩ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o de 

ｴ ｲ ｡ ｮ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ s em suas series. 

Nos exercicios dinimicos a caracteristica essencial e a existencia de uma fase de voo 

do volante. Durante a fase de voo o volante geralmente executa 

movimentos como mortais ou giros, as ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s variam 

conforme a plataforma do ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o da base, os movimentos que 

o volante executa no ar e a forma de ｲ ･ ｣ ･ ｰ ｾ ｡ ｯ o do volante pela base. 

A ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o destes exercicios pode ser das seguintes fonnas, 

levando em ｣ ｯ ｮ ｳ ｩ ､ ･ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o a posi-rao inicial e fmal do volante e o 

nome conhecido do movimento. 

• Do parceiro para o parceiro ( cath); 

• Do chao para o parceiro ( cath); 

• Do chao, com uma breve assistencia do parceiro, para outra vez 

para o chao ( dinamico puro ); 

• Do parceiro para o chao (desmonte). 

Observe a figura 13. A volante foi lan-rada. 

\ lhn<1 

Figura 13 

Se suas parceiras a apanharem no ar sem que essa toque o chao sera considerado urn 

cath. 

Caso antes do lan-ramento a volante tenha feito este salto sozinha e as bases apenas a 

segurarem no final do movimento sem que ela toque o chao tambem sera urn cath. 

Sea volante fizer urn movimento que finalize controladamente no chao sendo que suas 

parceiras apenas amorteceram sua chegada sera urn desmonte. 

Se o volante partiu do chao, executou uma fase de voo em ､ ｩ ｲ ･ ｾ ｡ ｯ o aos bases, e estes 

com urn breve toque a lan¥aram, sera urn dimimico puro, independente se esta, ap6s a 

segunda fase de voo, for sustentada pelos bases (como em urn cath) ou se chegar ao chao 

(como em urn desmonte). 

As maiores ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s sao dadas quando se executam dois ou mais movimentos 

dinamicos seqliencialmente, sem que o volante toque o chao, estas seqflencias sao 
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chamadas links e por ter altas bonificayOes tambem sao muito utilizadas em competiyOes 

mlilldiais. 

Cada conjlillto deve executar tres series de exercicios, uma somente com exercicios 

de equilibria, uma so mente com exercicios dinfunicos e uma serie combinada. T odas estas 

series sao executadas com acompanhamento musical e deve conter pelo menos se1s 

exercicios acrobaticos (na serie combinada sao tr8s exercicios de equilibria e tres 

dinamicos ), elementos coreognllicos e exercicios individuais. Os exercicios coreograficos 

devem ser elementos de danya, de qualquer estilo. 0 que senl avaliado sera a criatividade, 

sincronismo (entre os parceiros e com a mllsica) e a variedade de movimentos. Os 

exercicios individuais sao nada mais que elementos da girnistica artistica de solo e sao 

avaliados conforme sua dificuldade e execuyao tecnica. 
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Regulamento 

As series de exercicios de Giruistica Acrob<itica devem seguir nonnas pr6prias ao 

esporte, aqui estarei resumindo e comentando o C6digo Internacional de Esportes 

Acroba.ticos, que regula todas as competifY6eS da modalidade. Niio estarei me prendendo a 

detalhes e ｱ ｵ ｡ ｮ ｴ ｩ ｦ ｩ ｣ ｾ ｡ ｯ o de pontes, espero aqui, tentar demonstrar com palavras como e 

uma competifi:iiO de Giruistica Acrob3.tica. 

As series sao avaliadas por quatro tipos de fu"bitros: 

• Arbitros de Execucao recnica- De acordo como c6digo deve haver quatro &bitros de 

execuvao tecnica para avaliar carla serie, estes <irbitros avaliam a execufYiiO tecnica tanto 

dos exercicios acrob3.ticos quanto dos exercicios individuais. Falhas como falta de 

amplitude nos rnovimentos, falta de altura nas fuses de vOo, desequibbrio na 

manutenvao das figuras, falta de controle nas aterrissagens entre v<irios outros sao 

consideradas faltas tecnicas. A nota de execur;:iio sempre parte de 10,0 pontes, esta nota 

vai sendo reduzida conforme os atletas executam os exercicios e cometem faltas. A 

execur;:iio e respons3.vel por mais de 50% da nota final da Gin3.stica Acrobatica, os 

outros 50 % se distribuem em execuyiio artistica e no nivel de dificuldade, portanto 

deve ser considerada a principal preocupar;:iio dos treinadores em uma competiyilo, na:o 

adianta ter uma serie com grandes bonificayOes mas mal executada. 

• Arbitro de Execucilo Artistica - Deve haver quatro 3rbitros de execuyao artistica por 

serie, estes ido avaliar a qualidade e originalidade do trabalho,o sincronismo da mlisica 

com o movimento, o sincronismo entre os parce.iros, a estetica dos movimentos, a 

variedade dos movimentos, o uso complete da superficie de traballio, o relacionamento 

entre os parce.iros, o vestu<irio dos atletas, entre outros. A nota da execuyao artistica 

sempre comeya com 5,0 pontos, e como na execuyao tecnica, a nota da serie e 

descontada progressivamente. A nota de execuyao artistica representa cerca de 25% da 

nota final e nao exige uma quantidade de treino tao elevada como a parte tecnica. Sendo 

assim, cumprir todos os requisites artisticos e algo essencial para obter uma boa nota 

final. 
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Tanto a nota final de artistica quanto de execw;ao sao computadas da mesma forma, 

soma-se as notas de seus respectivos irbitros e divide-se pelo mimero de &bitros. Estas 

medias serao somadas a nota final. 

Arbitros de Dificuldade - Deve haver dois <irbitros de dificuldade, estes avaliam o que 

anteriormente oeste trabalho foi cham ado de Ｇ Ｇ ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ Ｂ Ｎ . Os treinadores enviarn 

diagramas aos &bitros contendo em forma de desenhos os exercicios que seus atletas iriio 

executar. Os &bitros utilizam urn c6digo ou tabela de dificuldade especifica da Gimistica 

Acrobatica, para ver o valor dos exercicios. Outra das fum;Oes e verificar se os atletas 

realmente cumprem o que est:it nos diagramas. A nota de dificuldade e a Unica nota aberta, 

ela ira variar conforme a complexidade dos exercicios, assim cabe aos t6cnicos considerar 

se e melhor abaixar a dificuldade e melhorar a nota de execuyao ou arriscar aurnentando a 

dificuldade e correr o risco de baixar a nota de ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

• Chefe do Painel de Juizes - Deve controlar se as notas dadas pelos outros juizes mio 

extrapolam a margem de erro tolerada entre as notas. Sua outra ｦ ｵ ｮ ｾ ｩ ｩ ｯ o e a de verificar 

se os requisites especiais estao sendo cumpridos (ver Figura 2), verifica o tempo de 

durayiio da serie (que mio pode ser superior a 2'30"), o tempo de manutenyiio da figura, 

verifica a altura dos parceiros ( o parceiro mais baixo nao pode estar a baixo do ponto 

supra-external do seguinte parceiro mais alto). Os descontos dados pelo &bitro chefe 

seriio computados na nota final e silo bastante significativas. Este sempre 6 o <irbitro 

mais experiente da mesa. 

No Brasil, este regulamento e seguido da mesma forma, mas devido a escassez de 

<irbitros concursados, e usado apenas metade dos :irbitros aqui citados em nossas 

｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ Ｌ , mas as proporyOes sao mantidas. 

Outras regras importantes 

» Exercicios repetidos sao considerados apenas uma vez para cumprimento de requisites 

especiais ou para a nota de dificuldade. 

» Nos exercicios dinfunicos os ginastas podem ser auxiliados nos desmontes de 

ｦ ｩ ｮ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o (amortecer a queda), com ･ ｸ ｣ ･ ｾ ｡ ｯ o das duplas masculinas. 

20 



PARA PARESIGRUPOS 

REQUERIMENTOS ESPECIAIS COM VALOR>= 1 Desmontes 

Catches (N° Max. 
Elementos de Pares/Grupo Elementos lndividuais 

Obrigatorios Avaliado) 

DIN Combinado 
Especialidade Combinado EQ. 

lc 

Equilibrio Dinamico Cat. EQ. DIN COMB EQ DIN COMB 
Cat. Cat. Cat. 

Equilibrio Dinamico 1 
2 1 2 

Pares 
6 6 3 3 3 3 2 2 - 2 1 - 2 1 

Femininos 

Pares 
6 6 3 3 3 3* 2 2 - 2 1 - 2 1 

Masculinos 

IPa res Mistos 6 6 3 3 3 3 2 2 - 2 1 - 2 1 

ｾ ｲ ｵ ｰ ｯ ｳ s 1 PYR 
2PYR 6 3 3 Ｓ ｾ ~ 2 2 - 2 1 - 2 1 

IFemininos (3 Mat.) 

ｾ ｲ ｵ ｰ ｯ ｳ s lPYR 
2PYR 6 3 3 3•l 2 2 - 2 1 - 2 1 

IMasculinos (3 Mat.) 

Elementos Urn (1) mortal tern que ser realizado no Exercicio Dinamico e Combinado, 

Individuais - executados simultaneamente ou em imediata sucessao. 

No Exercicio DINAMICO o mortal tern que ser de Categoria 2. 

No Exercicio COMBINADO o mortal pode ser de Categoria I ou 2. 

Figura 14: Tabela Resumo de requisites especiais. C6digo de ｐ ｯ ｮ ｴ ｵ ｡ ｾ ｡ ｯ o de Desportos acrobaticos. 21 



> Os exercicios individuais podem ser diferentes entre os parceiros, desde que executados 

juntos ou em imediata sucessao, para a nota de dificuldade ser:i considerada a media de 

valores dos integrantes do conjunto. 

> Todos os elementos de equilibria estatico devem ser mantidos ao menos 3 segundos 

carla, se uma figura est:itica for sustentada por menos de 1 segundo sera considerada 

desmoronamento, nao sera considerado o valor de dificuldade desta figura e nao 

preencherA requisites especiais. 

As notas de carla serie e feita da seguinte maneira: 

• Calcula-se a media das notas de execw;ao; 

• Calcula-se a media das notas de ｡ ｲ ｴ ｩ ｳ ｴ ｩ ｣ ｡ ｾ ~

• Soma-se a media de ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o com a media de artistica; 

• Soma-se a nota de dificuldade; 

• Subtrai-se eventuais descontos do CP J. 

0 resultado de todo esse processo fornece a nota de uma das series ( equilibrio, 

dinfunico ou combinado ), para descobrir quem venceu a ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｩ ｩ ｯ o soma-se as notas das 

tres series. 

Existem varias outras regras que sao tao importantes quanto estas, mas sao mms 

especificos a casos nem sempre rotineiros, vemos nestas regras o suficiente para deixar uma 

ideia do que e uma ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｡ ｯ o de Ginilstica Acrobiltica. 
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As Caoacidades Fisicas e a Gin&stica Acrob8tica 

Todas as modalidades esportivas e/ou recreativas eXIgem de urn detenninado 

condicionamento fisico para sua ｲ ･ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . Este condicionamento fisico e diferente de uma 

atividade para outra, isto signi:fica que h<i uma especificidade que esta de acordo com o tipo 

de demanda energ6tica. 

Na Ginilstica Acrobfltica nfto 6 diferente, o dificil 6 saber qual 6 o condicionamento 

especifico dela. Assim, se faz necessaria observar as formas de realizac;ao desta modalidade 

e a partir destas observac;Oes inferir as demandas. 

Como praticante de Gimistica Acrobatica acredito que as exigencias energ6ticas 

para a priltica desta modalidade sao fundamentalmente as do trabalho anaer6bico lactacido. 

Isto significa em termos prilticos que as atividades da Gin:istica Acroba.tica se fundamentam 

preferencialmente na forc;a e dentro dela, a de ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｾ ｡ ｯ o isom6trica (sem deslocamento dos 

segmentos) com partes dinamicas ou de ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o isocin6tica (com deslocamento das 

cargas situadas nos segmentos). Sem esquecer que os trabalhos especificos de flexibilidade, 

｣ ｯ ｯ ｲ ､ ･ ｾ ｡ ｯ o motora e equilibrios sao fundamentais. Tampouco podemos esquecer os 

trabalhos de orientat;ao cinest6sica, os de orientatj:3o espac;o-temporal, os de estruturac;ao do 

esquema corporal e de expressao corporal sao altamente relevantes. 

Como as habilidades acrob<iticas devem ser feitas em grupos, h<i entao uma segunda 

vari<ivel a ser considerada, a necessidade de preparar de forma diferenciada ao base, ao 

volante e aos intermediirrios. 

Por esta razao, passamos a analisar as diferentes capacidades biol6gicas utilizadas 

na Ginastica Acrobcltica, fazendo urn alcance para cada urn dos tipos de integrantes (base, 

volante e intermediario ). 

Segundo Perez Gallardo (2000), as capacidades motoras podem ser divididas em 

tres grupos. 

Grupo I: Capacidades que dependem principalmente do tipo de foote energetica que e 

utilizada na ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o de habilidades motora. 

I. Forc;a Muscular. 

2. Velocidade da Contratj:3o Muscu1ar. 
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3. Reslst€ncia da Contracao Muscular. 

4. Potencia da contracao Muscular. 

Grupo II: Capacidades que dependem principalmente da qualidade das estruturas do 

orgarusmo: 

1 - ｃ ｯ ｯ ｲ ､ ･ ｮ ｡ ｾ ｡ ｯ o motora 

1.1- Coordenayao motora geral: a) Coordenacao estatica; 

b) Coordenlll'iio diru\mica. 

1.2 - coordenayao motora especifica: a) Coordenm;ao v.iso-motora; 

b) Coordena,ao olho-mao; 

c) ｃ ｯ ｯ ｲ ､ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o cinestesica; 

d) Coordena,ao tatil. 

e) Coordenayao Acllstica. 

1.3 - Capacidades associadas a ｣ ｯ ｲ ､ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o motora : 

a) Capacidade de aprendizagem 

motora; 

b) Capacidade de controle motor 

c) Capacidade de adaptll\'ao. 

2. Flexibilidade Corporal: 

2 .I - Flexibilidade corporal geral. 

2.2- Flexibilidade corporal especifica: a) Flexibilidade corporal ativa; 

3. Equilibrio: 

3.1- equilibrio estatico; 

3.2- equilibria dinamico; 

b) Flexibilidade corporal passiva. 

3.3- Equilibrio dos corpos apoiados: a) Equilibria est3.vel; 

b) Equilibria inst.ivel; 

c) Equilibria indiferente. 
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Grupo 111: Capacidades que dependem principalmente da experiencia passada para seu 

desenvolvimento: 

1. ｏ ｲ ｩ ･ ｮ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o cinestesica. 

2. ｅ ｳ ｴ ｲ ｵ ｴ ｵ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o do esquema corporal: a) tOnus muscular; 

b) Lateralidade. 

3. ｏ ｲ ｩ ･ ｮ ｾ ｩ ｩ ｯ o do esp"''o-temporal: a) Velocidade de re"''iio; 

b) Precisao motora. 

4. Expressao corporal 

Analise das capacidades do Grupo I estao ligadas quase que exclusivamente a 

｣ ｯ ｮ ､ ｩ ｾ ｡ ｯ o muscular do individuo, portanto muito ligadas a Gin<istica Acrob3.tica, podem ser 

divididas em: 

Fon;a Muscular - sera definida como a contra9tio muscular capaz de movimentar au 

manter o corpo ou parte dele na execu9tio de uma habilidade, pode ser dividida em ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a

geral (que i toda a fon;a que i executada como execu9iio de uma habilidade) e ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a

especifica (que e a contra9iio muscular necessaria para a execupio de uma parte ou de um 

complemento de uma habilidade ). 

Dentro desta capacidade destaco os diversos suportes do volante pela base. 0 base 

estara nas mais diversas ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ s para manter algoma ー ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ , desta forma estara utilizando 

uma ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a geral, durante esta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o o base utilizani de poucos m(Isculos para efetuar 

eventuais ｣ ｯ ｲ ｲ ･ ｾ ｏ ･ ｳ s no volante, ao executar determinado movimento nesses poucos 

mllsculos ela estara utilizando algoma ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a especifica. Como exemplo posso citar uma 

parada de maos com a base com os bra(:OS estendidos. A base utiliza toda a musculatura do 

corpo de forma a manter-se inerte para que o volante possa equilibrar-se (forya geral) 

eventuais correy5es do volante serao feitas pela base utilizando apenas a musculatura do 

antebrayo (forya especifica). 

Velocidade de Contracao Muscular - Em geral e aquela que permite o deslocamento 

do corpo e/ou de urn segmento do corpo em uma unidade de tempo. Dentro desta definiyao 

podemos distinguir tres tipos de velocidade de ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ .
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Velocidade de rem;iJo- 6 iniciar urn movimento o mais rapidamente possivel como 

resposta a urn estirnulo. Foco na GinAstica Acrobatica as seqiiencias de movimentos de solo 

em que vArios movirnentos sao executados seqfiencialmente, ao fmal de cada movimento o 

atleta deve reestruturar seu corpo e estabelecer muito rapidamente o prOximo movimento 

sempre com movimentos de explosao muscular. Na mesma ｳ ｩ ｴ ｵ ｡ ｾ ｯ o estarA o volante que 

for lanyado pela base e executani no ar vilrios movimentos. 

A velocidade de a91Jo e a velocidade de resist€ncia pouco estao presentes na 

Gimistica Acrobatica, jil que OS movimentos sao de grande dificuldade e nao siio ciclicos 

al6m do esporte niio tern por caracteristica exigir este tipo de capacidade, mas se 

analisannos toda uma serie dinfunica, veremos uma sequencia guase interrupta de 

movimentos do gSnero exigindo muito do atleta em relayao a estas capacidades. 

Resistencia da ｃ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o Muscular - e manter uma contrayao muscular ou solicitar 

repetidamente na execuyiio de uma habilidade por urn Iongo periodo de tempo. Podemos 

dividi-la em: 

Resistencia geral - quando a quantidade de massa muscular executando uma 

habilidade e maior a 115 da musculatura total; 

Resist€ncia Local - quando a quantidade de massa muscular executando uma 

habilidade e menor a 1/5 da musculatura total; 

Resistencia aer6bta - quando o oxigenio disponivel nas fibras musculares e 

su:ficiente para retirar a energia necessaria. 

Resistencia anaer6bia - quando o suprimento de oxigenio disponivel nao e o 

su:ficiente para retirar a energia necessaria. 

Na Girnistica Acroblitica, dificilmente existe exercicio que defma muito bern uma 

resistencia local, normalmente todo o corpo esta tencionado de forma a executar o 

exercicio, mas quase sempre tambem existe uma musculatura especifica com muito mais 

atividade que as demais. Em relacao a ｵ ｴ ｩ ｬ ｩ ｺ ｾ ｩ ｩ ｯ o da energia, os exercicios acrobil:ticos 

provem de foote quase que exclusivamente anaer6bia, mas como em uma serie de 

｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｡ ｯ o sao feitos varios exercicios acrobiiticos e individuais e que o tempo de ､ ｵ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o

destas series sao superiores a dois minutes o atleta deve estar preparado para constantes 
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｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s musculares sem intervale para repouso, para isso deve possuir urn elevado nivel 

de fosfo-creatina nos mUsculos e urn sistema para seu nipida regenef3.QiiO alem de possuir 

urn 6timo sistema de queima de glicose e de suportar altas taxas de lactate no sangue que e 

resultado da ｵ ｴ ｩ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o de glicose para gerar energia. 

Potencia da Contracao Muscular - e entendida como a capacidade de contrafYiio 

muscular de veneer mna resistencia em urn minima tempo. 

Na Gimistica Acrob3.tica esta capacidade fica explicita nos movimentos dinfunicos, 

os nipidos movimentos executados pela base e pelo volante sao exemplo clara de potencia 

de contrayao muscular. 

As capacidades do grupo II sao quando as diferentes estruturas orgfulicas atuam 

em conjunto a fim de executar determinada tarefa. S6 esta especificafYiiO ja prova os 

beneficios que a Gin3stica Acrob3tica podem trazer as capacidades deste grupo, pois ela 

tern exatamente esta ､ ･ ｦ ｩ ｮ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ , altere as palavras "estruturas orgfulicas" por "individuos" e 

tera a definil(iio dos exercicios acrob::lticos. 

Mas veremos as capacidades uma a uma a fim de verificar a onde oeste esporte as 

capacidad.es especificas estao mais presentes. 

Coordenacao Motora - pode ser entendida como contrai(Oes musculares que visarn a 

execuyao de uma habilidade, podemos considerar varias fonnas de coordenayao motora, ao 

explicar cada uma delas, estarei associando-as diretamente na Gimistica Acrob3tica. 

Coordenariio motora Geral tern duas subdivis6es a coordenayao estitica que e o 

resultado do equilibria harmonioso de ayOes de diferentes grupos musculares, as 

habilidades requeridas aqui nao possuem movimento ou deslocamento. Todos movimentos 

de equi1ibrio da Gin3stica Acrob3tica entram nesta categoria de coordenayiio, inclusive a de 

parada de miios em que a musculatura do antebrayo, ombro, abdOmen, paravertebrais e 

membros inferiores estariio trabalhando de forma hann6nica a fim de manter esta posiyao. 
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A coordenayiio dinamica tern exatamente o mesmo significado, mas visa executar 

habilidades com movimento, os grupos musculares trabalham seqU:encialmente e niio ao 

mesmo tempo como na estatica. 

Na Gin:istica Acrobatica podemos incluir uma outra coordenayao, a "conjunta", nos 

exercicios acrobciticos alem de coordenar suas pr6prias musculaturas para executar urn 

movimento, os atletas devem coordenar seus movimentos com os movimentos do seu 

parceiro, a fim de executar o exercicio com maior eficiencia. 

Coordenaflio Motora Especfjica - estci presente na execuyiio de tarefas especificas 

e se caracteriza por ser uma expressiio individual da crianya. Com este tipo de coordenayiio 

verificamos como a crianya executa uma tarefa motora e de que elementos ela se vale para 

executar tal tarefa. Assim depende das diferentes experi8ncias motoras e sociais que a 

crianya vivenciou para executar as tarefas de maneira mais ou menos eficiente. E por esta 

raziio siio encontradas diferentes subdivisOes. 

Coordenaytio Visomotoralolho-mtio - e a coordenayiio de movimentos orientados 

pela visiio, na acrobcitica e pouco utilizada jci que os movimentos devem estar sempre 

"interiorizados" niio dependendo dos que se ve para executar os movimentos. Mas nos 

treinos, mas ela estarci sempre presente nos treinos para que a base evite uma queda do 

volante ou mesmo do volante saber o que fazer no pouco tempo em que esta em queda. 

Coordenayiio Cinestestca - Controlada pelo sistema labirintico, e muito requerido 

durante uma serie de movimentos de solo para o atleta perceber a posic;iio do seu corpo para 

os movimentos seguintes. 

Coordenaftio Tdtil - atraves dos receptores na pete e programado uma resposta. 

Quando afrrmei que as ｣ ｯ ｯ ｲ ､ ･ ｮ ｾ ｏ ･ ｳ s visomotora e olho-mao sao pouco utilizadas, e 

exatamente porque toda a correc;ao feita pela base no volante, ou do prOprio volante sobre si 

mesmo e feita atraves de uma percepc;iio titil e niio visual, portanto este tipo de 

coordenac;iio e muito exigida na Gin:istica Acrob<itica desde os primeiros exercicios. 

Coordena{:tio acUstica - tambem pouco utilizadas na Gin:istica Acrobatica, mas 

como as series competitivas sao executadas com mllsicas, os atletas habituam-se a executar 

os movimentos conforme a posiyiio e os acordes da mii.sica. 
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Cavacidades assocjadas a Coordenacao Motora 

Capacidade de Aprendizagem Motora ｾ ~ todos mecamsrnos de apreensao, 

tratamento e armazenagem de ｩ ｮ ｦ ｯ ｲ ｭ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ Ｎ .

Capacidade de Controle Motor - responsAvel pela ｣ ｯ ｯ ｲ ､ ･ ｮ ｡ ｾ ｡ ｯ o das ｩ ｮ ｦ ｯ ｲ ｭ ｾ ｏ ･ ｳ s

dos receptores cinestesicos, visuais e auditivos diferenciando e hierarquizando as 

infonnar;Oes. 

Capacidade de Adaptac;iio e Readapta9Cio Motora- Depende das duas anteriores e 

a capacidade de responder de forma adequada as ｭ ｯ ､ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ Ｎ .

Todo movimento novo e executado a partir de movimentos ja assimilados, oeste 

ponto a GinAstica Acrobiitica e infinita, ja que desde a ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｩ ｬ ｯ o ate OS mais elevados niveis 

tecnicos os movimentos sao apreendidos desta forma seja por experiencias anteriores sej a 

por exercicios preparat6rios. 0 volante, por exemplo, ira fazer o apoio invertido com vflrios 

apoios sendo extraido progressivamente urn dos apoios ate que ele seja capaz de executar 

uma parada de maos com apenas urn apoio. 

Flexibilidade Comoral - pode ser entendida como capacidade de executar 

movimentos de grande amplitude atraves da ayilo da musculatura agOnica, acumulando 

energia cin6tica potencial. Pode ser classificada em dais tipos. 

Flexibilidade Corporal Cera! - E a capacidade de moviment:acao dos principais 

sistemas articulares. 

Flexibilidade Especfjica - E a capacidade de ｭ ｯ ｶ ｩ ｭ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o de determinadas 

articulay5es especificas a uma tarefa motoras. 

Na Gin3.stica Acrob3.tica urn dos criterios de avaliayao e a amplitude do movimento, 

entao, uma 6tima flexibt1idade corporal geral e indispens:iveL para alguns movimentos 

especificos e necessaria uma grande flexibilidade de algumas articulay5es principalmente 

coxo-femural, lombar, esclpulo-umeral, sem a qual toma-se impossivel realizar o exercicio 

com qualidade. 
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Equilibria Motor - Deve ser entendido como o estado psico-emocional 

influenciando a execw;iio de tarefas motoras que requerem controle postural e demandam 

certo gran de atenyao do controle do corpo. 

Podem ser divididos de tres formas; 

Equilibria estlitico- o centro de gravidade esta dentro da base de sustentayao e nao 

e alterado. 

Equilfbrio dindmico - e a resposta natural do organismo provocado pelo 

deslocamento dos segmentos corporais que levam o centro de gravidade para fora da base 

de ｳ ｵ ｳ ｴ ･ ｮ ｴ ｾ ｩ ｩ ｯ Ｎ .

Estas duas capacidades podemos dizer que e a alma da Ginastica Acrobatica, 

podemos defmir exercicios acrobaticos, estatico e dinfunico com a mesma definiyao dada 

acima para estes respectivos equilibrios, com urn porem, ao defrnir equilibria geralmente e 

definido individual mente, na acrobatica nao podemos esquecer que sempre estamos falando 

de urn conjunto executando urn mesmo exercicio. 

Equilibria do corpo em movimento - e o deslocamento do corpo, onde o centro de 

gravidade cai fora da base de sustentayiio e o corpo de desloca a procura de uma base. 

Novamente os continuos movimentos de solo, ou os passes coreognlficos exemplificam 

bern esta capacidade. 

Capacidade do grupo III - Sao capacidades que dependem mais da experiencia 

adquirida dentro do ambiente social 

Orienfa91lo cinestesica - 0 processamento de ｩ ｮ ｦ ｯ ｲ ｭ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s vindas do prOprio corpo e 

do meio ambiente e a adequada ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o do corpo frente ｶ ｡ ｲ ｩ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s do mesmo. 

Nas ｴ ｲ ｡ ｮ ｳ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ s dos exercicios de equilibria, os corpos da base ou do volante mudam 

de ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o e os individuos devem constantemente analisar a ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o de seus corpos para a 

nova ｳ ｩ ｴ ｵ ｡ ｾ ｡ ｯ o do exercicio. 
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Proposta de ensino de Gin8stica Acrobfttica 

A analise de como trabalhar cada urn destes aspectos cabe ao professor que esta 

ensinando, este tern que analisar a idade, a motiva'rao dos ahmos, a condi'ra.o ｳ Ｖ ｣ ｩ ｯ ｾ ｣ ｵ ｬ ｴ ｵ ｲ ｡ ｬ Ｌ ,

a exigencia dos alunos, o "tipo de cultura local", as condiyOes de trabalho (equipamentos), 

o nivel tecnico dos alunos, enfim todas as vari3veis para estabelecer a melhor forma de dar 

este treino. 

• Iniciar com aquecimento que toquem o desenvolvimento de grupos 

musculares; 

• Proper aos alunos urn trabalho de alongamento 

• Iniciar o trabalho tecnico dos exercicios individuais; 

• Iniciar o trabalho tecnico das figuras acrob3.ticas. 

a) Aquecimento 

Alem de cumprir os requisites de urn aquecimento comum, nele esconde-se urn 

meio de preparar os grupos musculares das ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s a suportar os mais diversos niveis de 

stress, podemos fortalecer a musculatura de urn grupo com mais idade e trabalhando de 

forma individual podemos tambem melhorar a ｣ ｯ ｮ ､ ｩ ｾ ｩ ｬ ｯ o fisica de turmas mais ｡ ｶ ｡ ｮ ｾ ｡ ､ ｡ ｳ s e 

ern todos os casas melhorar a ｣ ｯ ｮ ､ ｩ ｾ ｩ ｬ ｯ o aer6bia dos praticantes. 

Na Giru'i.stica Acrob3.tica alguns grupos musculares silo muito exigidos, mas quase 

sempre silo esquecidos nos treinamentos. Toda a musculatura responsdvel pela 

movimenta'rilo do ombro (agonista e antagonista), toda musculatura do ｡ ｮ ｴ ･ ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ o e mesmo 

os pequenos mllsculos da mao silo muito exigidos e pouco trabalhados pelos tecnicos, se 

nilo fortalecidos adequadamente estas musculaturas, fatalmente ocorrerA lesOes nas 

｡ ｲ ｴ ｩ ｣ ｵ ｬ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s correspondentes. 

Outros grupos musculares como de membros inferiores, abdominais, posturais e do 

｢ ｲ ｾ ｯ o silo tilo importantes ser trabalhados quanta os demais, embora estas ja estejam 

freqOentemente na "lista de mllsculos" a serem trabalhadas. 
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Uma peculiaridade extremamente importante e que novamente e esquecido pelos 

treinadores e o fato da Giruistica Acroba:tica ex.igir de forma forya explosiva e fon;a 

isometrica ( na acrob3.tica e conhecida como movimentos dinfunicos e movimentos de 

equilibria), os treinadores costumam ignorar o treino para forya isometrica. 

Como sabemos, no Brasil cada professor trabalha com o que tern, a frequencia de 

aulas, o tempo de aula, o espayo e equipamentos disponiveis sao os mais variados, mas 

algumas ｯ ｢ ｳ ･ ｲ ｶ ｾ ｏ ･ ｳ s tern que ser respeitadas. 

Para crianyas esse aquecimento e preparayao muscular e essencial, nao se deve 

economizar tempo para essa parte do treino, se essa parte do treino for bern feita, as fases 

seguintes serao executadas com muito mais facilidades. Como a tendencia e de as crianyas 

desmotivarem durante esta fuse da aula, uma ･ ｳ ｴ ｲ ｡ ｢ ｾ ｧ ｩ ｡ a eficiente e disfaryar em forma de 

jogos, embora sempre ｡ ｴ ･ ｾ ｡ ｯ o para ver se estes jogos estilo cumprindo o objetivo (trabalho 

muscular), os jogos devem ser divertidos, mas principalmente tern que cumprir urn objetivo 

especifico mesmo que a diversao seja urn oouco sacrificada em busca de se cumprir este 

objetivo. lmportante e evitar o maximo possivel :i utilizayOO de cargas extras com crianyas. 

Para turmas intermedi:irias esta fuse ja nao tern a mesma importilncia, suas 

articulay5es devem estar bern protegidas e seus mU:sculos fortalecidos, embora como as 

dificuldades dos exercicios individuais e acrobitticos aumentarao progressivamente e 

bastante interessante que se mantenha esta fase no seu programa de treinamento, como os 

atletas nesta fase tendem a estar urn pouco mais velhos, talvez eles percam o interesse pelos 

jogos, e trabalhar de forma sistematica e sempre explicando o por que esta sendo feito 

detenninado exercicio seja mais motivante esta fase o uso de pequenas cargas pode e 

sempre que possivel deve ser utilizadas. 

Para turmas avanyadas um aquecimento previo antes de fazer outras atividades, mas 

ele nao precisa ter o mesmo objetivo que anteriormente, aqui j<i temos urn atleta formado e 

se necessaria urn aumento de forya muscular em algum grupo muscular, deve haver uma 

parte especifica dentro do seu planejamento do treino para este ganho. 

b) Flexibilidade 
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Na Gin:istica Acrobatica, algumas flexibilidades articulares como coxofemoral e 

escapulo-umeral sao muito exigidas, uma dificuldade desta capacidade provoca a 

incapacidade de execm;:ao de vcirios exercicios. 

Este conceito deve estar presente desde as primeiras turmas, a ｡ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o de jogos 

neste periodo passa a ser alga arriscado, alguns jogos de contagem para fazer com que as 

｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s mantenham-se em determinadas ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ s por urn periodo de tempo para aumento 

de flexibilidade em detenninado grupo muscular podem ser feitos, mas com exemplo a ser 

dado. 

Lembrar desde os iniciantes que o trabalho deve ser de flexibilidade (alongamento 

com tOnus muscular), se houver sempre urn trabalho de alongamento passivo, a criam;.a ou 

o atleta teni uma perda muito grande de tOnus muscular o que e muito prejudicial a pnitica 

da Ginastica Acrobatica. 

A tolenincia A dare praticamente o Unico empecilho para o ganho de flexibilidade, 

em iniciantes que par uma fragilidade muscular, eles si:'i.o mais flexiveis e o trabalho deve 

ser feito e os ganhos sao nipidos, a dar deve aparecer de forma bern amena afim da ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ a

nao criar urn a aversao a esta parte do treino, mas tambem deve mostni-la que a dar faz parte 

do aumento da flexibilidade. Para iniciantes nao deve haver uma fon;:a externa agindo, o 

ganho de flexibilidade deve vir exigindo que a crian9a mantenha-se completamente ereta, 

com exce9iio e clara da articula¥110 a ser trabalhada 

Com turmas niio iniciantes pode haver urn pequeno aumento da dor, e a ｵ ｴ ｩ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｩ ｩ ｯ o

de m6todos mais eficientes, como alongamentos passivos podem ser utilizados. 
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c )Treino e aprendizagem dos elementos individuais 

Proponho dividir esta parte do treino em duas: 

Treino de aprimoramento tecnico, onde gradualmente os exercicios joi aprendidos 

sejam retornados a aperfeiyoados. Mesmo para atletas mais avanyados e interessante fazer 

urn aumento gradual pois inevitavelmente a ap6s treinar flexibilidade hoi uma queda do 

tOnus muscu1ar, estes exercicios previos ajudari'io a retomar o tOnus. E evidente que os 

movimentos executados de forma bastante satisfat6ria devem ser executados poucas vezes 

afim de logo estar executando os movirnentos que ainda contem imperfeiyOes tecnicas. 

A firn de tornar esta parte do treino mais din3mico e Iitpido dispor os alunos em 

colunas e urn meio bastante eficiente, oeste metodo, o t6cnico nao teni total controle por 

todos os alunos e poucos metodos de seguran.ya poderao ser utilizados, portando nesta fase 

s6 deve ser proposto rnovimentos que sao bern executados pelos alunos. 

No treino de aprendizagem de novos elementos, o t6cnico deve planejar quais sao os 

objetivos e quais os elementos a ser alcan.yados pelo grupo ou em grupos avanyados por 

cada atleta, este deve estar consciente de que deve ensinar os movimentos mais simples, 

quando estes estarern sendo executados de forma eficiente (quando nao houver a men or 

poss1bilidade do atleta machucar-se durante a execuyao do exercicio em condiyOes 

normais) por todos os alunos o professor deve inclui-lo no treino de movimentos ja 

assimilados e iniciar o ensino de urn novo movimento. 

A utilizayiio de seqiiSncias pedag6gicas de progressiva dificuldade, dividindo o 

movimento em partes e urn meio bastante eficiente e motivante, pois se a sequencia for bern 

feita o aluno estara conseguindo executar o movimento que e proposto rapidamente. 

Uma dificuldade que todo tecnico tern e a heteromogeniedade do grupo, sempre 

havera alunos que executarii.o elementos antes do outro, avanyar com outros movimentos 

com estes alunos pode ser perigoso joi que talvez desestimule os demais integrantes do 

grupo, manter estes alunos fazendo o mesmo exercicio dos demais sera urn estimu1o para a 

estagnayao tecnica do grupo. Sendo assim, aumentar a dificuldade do mesmo exercicio 

( acrescentando giros, excluindo membros de apoio, colocando em superficies que exijam 
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maior precisao na execw;ao, etc) e incluir este elemento j<i assimilado na prime ira etapa 

desta fase, pode serum estimulo ao atleta mais avanyado e a todo o grupo. 

Evidentemente sea grande maioria do grupo executar determinado movimento com 

facilidade, mas uns poucos nao estiverem executando, esta na bora de avaw;:ar. Neste caso, 

afim de nao desestimular aqueles com maior dificuldade, acrescentar este exercicio na fase 

de aprimoramento, com superv:isao continua destes alunos e urn meio de nao deix<i-los 

ainda rnais atrasados com a programayao e inici<i-los ao novo elernento junto como grupo. 

d) Iniciayao do trabalho tecnico das figuras acrobciticas. 

Novamente dividido a aula em dois mementos. com as figuras ja aprendidas e as 

figuras a aprender, assim o ensino das figuras acrobaticas fica idfuttico ao formate do 

ensino das figuras individuais. Como muitas vezes os ahmos niio trabalharao as mesmas 

figuras, cabe ao treinador determinar o nlimero de repetiy5es de cada figura aumentando 

progressivamente as repetiyOes a medida em que a figura necessite de aperfeiyoamento. 

Caso o treino seja longo (3hs ou mais) e interessante o treinador prop or wn 

descanso entre a fase de elementos individuais e de figuras acrob3.ticas. 0 que fazer neste 

periodo e da preferencia do treinador. Conversar sabre as virtudes e deficiencias dos atletas 

coshtma ser motivante, importante verificar se este periodo nfuJ seja extenso demais. 
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As Figuras Acrob8ticas 

ｉ ｮ ｴ ｲ ｯ ､ ｵ ｾ ｩ ｩ ｯ o

A Gimistica Acrob::itica permite que seus praticantes estejam sempre fazendo 

movimentos novos, surpreendendo, a cada campeonato, os tecnicos mais experientes. 

A tabela de dificuldade da Gin::istica Acrob3.tica fomecida pela FIG, contem 

milhares de figuras e mesmo assim, sempre sao adicionadas novas figuras. 

Desta forma, fornecer em urn trabalho todas as tecnicas de ｦ ｯ ｮ ｮ ｡ ｾ ｡ ｯ o e ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o de 

todas as figuras acrobaticas seria uma pretensao arrogante e pouco precisa, porque os 

metodos diferem conforme os objetivos finais da figura, estilo dos atletas e da coreografta. 

Portanto propomos fornecer meios para que os professores possam atraves deste 

trabalho conseguir iniciar e ate mesmo fonnar grupos competitivos. Mas sempre atraves de 

conceitos gerais que se seguidas com precisao podem proporcionar a execuyao de rnilhares 

de figuras. Em urn momenta final colocaremos algumas figuras fundamentais explicadas 

com detalhes desde sua preparayao pedag6gica a variadas formas de ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o da figura, 

para que o professor iniciante fique mais seguro de iniciar o trabalho com a Gin::istica 

Acrob<ltica e possa sentir as dificuldades e possibilidades a fim de poder caminhar 

sozinhos. 

De equilibrio ou dinimicas 

T odas as ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｏ ･ ｳ s aqui expostas (principalmente as figuras bases) podem ser usadas 

como figuras de equilibria ou dinfunicas, embora algumas cumpram com eficiSncia as duas 

ｦ ｵ ｮ ｾ ｏ ･ ｳ s a maioria tern urn objetivo principal, estes objetivos estadio em frente do nome da 

figura entre parentes, mas refon;o que todas elas podem ser usadas para ambas as ｦ ｵ ｮ ｾ ｏ ･ ｳ s o 

que varia e sua eficiencia e dificuldade de execuyao. 
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Pegadas 

Existe diversos tipos de pegadas, aqui citos as mais utilizadas, creto que com elas 

seja possivel sustentar e montar as mais diversas figuras acrobaticas. Os nomes aqUI dados 

sao de origem popular, nao existindo uma nomenclatura oficial . 

Figura 15 

Figura 16 

Figura 17 

Figura 18 

Figura 15: Pega de trafllo 

Utilizada somente quando e necessario 

puxar o volante somente pelas maos 

Figura 16: Pega da Parada de miios 

Usada sempre que ha contato maos com 

maos e seja necessario muito controle sobre o 

volante. 

Figura 17: Pega cruzada 

Mesmo prop6sito da anterior s6 que 

usada quando os parceiros estao frente a frente. 

Figura 18: Pega frolltal 

Quando e necessaria muito firmeza e 

pouco controle 
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Figura 19 

Figura 20 

Figura 21 

Quedas 

Figura 19: Cadeirinlta 

Para ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ ｳ s em trios 

Figura 20: Pega 110 pe 

Para figuras de equilibrio com o 

volante nas maos do base. 

Figura 21: Pega para lallfamelltos 

Para ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o Ｌ , principalmente em 

duplas. 

As quedas infelizmente fazem parte da Ginastica Acrobatica, durante o aprendizado 

elas sao constantes e quase que inevitiveis, porem isso nao deve servir de ｡ ｣ ｯ ｭ ｯ ､ ｡ ｾ ｡ ｯ o por 

parte dos treinadores, as quedas sao constantes, as contusoes nao devem ser. Durante o 

ensmo de novos exercicios, o treinador deve armar-se de todos os meios de prote9ao 

disponiveis para evitar acidentes, inclusive com sua constante ｰ ｲ ･ ｳ ･ ｮ ｾ ｡ a proxima aos atletas, 

a fim de evitar que o volante caia de forma perigosa no chao. Esta presen9a deve ser 

mantida ate os atletas, principalrnente a base, esteja familiarizado como novo elemento, os 

materiais de seguran9a s6 devem ser excluidos ap6s perfeitas execuyoes do elemento. 

Como dito anteriormente a base e o principal responsavel pelo volante ela nunca 

deve deixar o volante cair de forma descontrolada no chao, deve ser duramente repreeodido 
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caso seja relapse nesse aspecto, deve oferecer sua integridade fisica em favor do volante se 

necess:irio. 

Importante lembrar que os "trances" no volante ao tentar-se impedir uma queda 

tambem devem ser evitados. Uma maneira eficiente de proteger o volante e simplesmente 

amortecer o mAximo possivel a sua chegada ao clillo. Durante o treino de novas figuras e 

recomendAvel a ｵ ｴ ｩ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｴ ｩ ｩ ｯ o de camisetas largas para a base ou o professor agarrar mais 

facilmente o volante. 

Outra maneira eficiente, e fazer com que o volante caia sobre a base, em figuras 

dirulmicas, e comum o volante afastar-se da base, como este vern com muita forya em 

direyao ao chao, fica muito dificil proteger o volante, a base deve estar pronta para agarra o 

volante no ar e trazer para junto de si, caso o base perceba que nao conseguirA impedir a 

queda, deve tentar colocar-se entre o volante e o chao sempre com ele junto a seu corpo. 

Este metoda e bastante danoso a base e exige muita experiSncia para nao gerar acidentes 

maiores, mas a base deve estar consciente de que pode ser necessaria usar este recurso. 

A base deve dar prioridade a ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ｴ ｡ Ｌ , o troco, os brayos e as pemas do volante nesta 

ordem de prioridade, portanto ele jamais deve tentar segurar o volante pelos pes, pois nessa 

situayao o volante irA, invariavelmente, com os ｢ ｲ ｡ ｾ ｴ ｯ ｳ s no chao e como o impacto quase 

sempre e superior a sua ｦ ｯ ｲ ｾ ｴ ｡ Ｌ , o volante batera a cabeya no chao, o que perigosissimo ao 

volante. 

Ja o volante deve confiar totalmente em seu base e nao desesperar-se no ar, ele 

nunca deve desistir de cornpletar urn movimento iniciado, principalmente em figuras 

dimimicas, essa ayao acarretara em urn total descontrole de todos os integrantes da dupla ou 

do grupo. Caso a queda seja inevit<ivel deve permanecer o mais ereto possivel e procurar 

manter o mais ereto possivel e manter-se o mais pr6ximo da base, se a base tern a obrigayao 

de pegar o volante a qualquer custo, o volante tambem tern a obrigacao de confiar em sua 

base e nao tentar proteger-se sozinho. 

No caso de grupo, em figuras dimimicas que os bases e intermediaries ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ m junto 

o volante, todos tern a responsabilidade de pegar o volante. Em figuras est8.ticas tern de 

haver uma confianya mUtua, a base deve proteger o intennediario que por sua vez deve 

proteger o volante, a falha de qualquer urn deles pode acarretar em acidentes. 
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A pratica de proteger seus parceiros deve estar presente desde das primeiras figuras 

executadas, na iniciacao o professor jA deve cobrar das bases a consciencia de que este nao 

deve nunca deixar o volante cair, somente desta forma que os atletas de Girnistica 

Acrobatica estarao preparados para proteger o volante quando estiverem executando 

exercicios de maier dificuldade e conseqfientemente mais perigosos. 

A "Selada" 

Exceto na ー ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o de ponte ou Y2 ponte, a base nunca deve, em nenhuma figura estar 

'"selado" (hiperflexOO da coluna lombar ou torAxica). Este erro demasiadamente comum e 

ocasionado por uma aparente facilidade momentfulea de executar a figura devido a 

possibilidade de negligenciar urn a boa flexibilidade dos om bros ( escapulo ｾ ｵ ｭ ･ ｲ ｡ ｬ Ｉ ) e 

principalmente ignorar a forca que os mUsculos abdominais, dorsais e os glllteos necessitam 

fazer para manter a postura. 

0 problema e que toda esta ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a que estes mUsculos deveriam estar fazendo, estara 

sen do aplicada na Area de flexao (co luna), alem do peso do volante que ao inves de estar 

sobre urn bloco Unico, estanl sobre uma base "dividido em dois" e seu peso estara sendo 

transferido para os discos vertebrais da base. 

Este erro alem de proporcionar uma aparencia desarmOnica da figura, implicani em 

falta tecnica de execw;ao e o que 6 mais s6rio, causara urn nipido desgaste dos discos 

vertebrais da base e uma desistencia precoce do esporte por constantes "dores nas costas". 

Cabe ao professor conscientizar seus atletas deste problema e ter mais paciencia 

para executar a figura de forma correta e n3.o executar a figura rapidamente, como muitos 

professores pregam. 

Porque e como utilizar os diagramas 

Os diagramas a seguir sao a essencia da Gin3.stica Acrob:itica. Sao dois diagramas, o 

de posi90es fundamentais das bases e o de ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ［ ｏ ･ ｳ s fundamentais do volante. 
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Para criar figuras a partir dos diagramas, basta unir duas ou mais posiyoes, asslffi 

teremos uma infmidade de figuras possiveis, a criatividade do professor sera o unico limite. 

Como montar essas figuras certamente sera urn problema ja que os diagramas fomecem 

apenas a figura ja pronta. Diante disso e da impossibilidade de mostrar todas as rnontagens, 

lembro o professor dos conceitos de centro de gravidade, o volante ao subir em urn base 

deve manter sempre o seu centro de gravidade o mais proximo possivel do da base. 

ｐ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ s

Fundamentals 
dos Bases 

empe 

Figura 22 
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Posiyoes 
fundamentais dos 
Bases com mais 

de dois apoios 

Figura 23 
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ｐ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ s

F undamentais 

dos Bases de 
Grupos 

especificos 

Figura 24 

1 
A -i--
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Posiyoes 
fundamentais dos 

volantes na 
posiyao em pe ou 

sentado 

Figura 25 
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Posiyoes 

fi.mdamentais dos 

volantes em 

pranchas com 

apoio ｶ ･ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ~
dorsal ou com 

bracos 

Figura 26 
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Posiyoes 
fundamentais dos 

volantes em 
parada de maos 

ou em esquadros 

Figura 27 

46 



ｐ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ s Fundamentais das bases. 

De pe volantes sobre os om bros. (De eqwlibrio) 

Esta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o e bastante utilizada principalmente na ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

E uma figura de facil de ｭ ｡ ｮ ｵ ｴ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o ja que o volante tern uma grande 

ajuda da base para manter seu equilibrio e facil tambem para a base 

que tern posiyao bastante confortavel ja que e wna postyao 

nonnalmente usada, ela nao deve gerar nenhwn desconforto a base 

Figura 28 exceto talvez por pouco de desconforto nos ombros que e onde o 

volante estara apoiado. Para o volante iniciante a altura dos ombros da 

base ira gerar receio, portanto cabe a base mostrar firmeza desde o inicio do movimento. 

Postura 

A base que executar esta figura deve estar essencialmente ereto, o erro mais com urn 

nesta figura e a famosa selada. A ｩ ｮ ｣ ｬ ｩ ｮ ｡ ｾ ｡ ｯ o do tronco a frente deve ser cuidadosamente 

verificada. A base deve estar sempre olhando a frente e nunca para baixo. 0 volante deve 

estar sobre a articulayao escapulo-clavicular do ombro. 

F1gura 29 

Postura 

Figura 29: Afundo com apoio dos JOelhos (De equilfbno) 

Nesta ｰ ｯ ｳ Ｑ ｾ ｡ ｯ o o volante pode estar tanto sobre os ombros 

quanto sobre os joellios da base, e uma posiyao nao muito confortavel 

para a base, ja que sua base de apoio e praticamente uma linha. 

Desfazer a linha citada anterionnente e wna das ｰ ｲ ･ ｯ ｣ ｵ ｰ ｡ ｾ ･ ･ ｳ s a serem tratadas. Urn 

I eve afastamento lateral dos membros inferiores e urn I eve giro lateral dos pes aj udarao 
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muito na manutenyao desta posi9ao, mas o controle da mesma esta essencialmente no 

controle do quadril, manter o quadril sem oscilayoes e o principal fator para manter a figura 

estavel. A posiyao do volante sobre o ombro e a mesma que a figura anterior, sobre a coxa 

da base, a posiyao do volante sera bastante variavel conforme a figura a ser montada, 

importante verificar se a coxa da base esta paralela ao chao e se o volante nao esta muito 

proximo do joelho da base para evitar escorregoes. 

Figura 30: Apoio Dorsal em "L " (De equilfbrio) 

Outra figura muito usada tanto por bases quanto por 

intermediarios. Aqui o volante pode estar tanto sobre os pes 

Figura 30 quanto sobre as maos da base ou ate pode utihzar ambos para 

apoiar-se. E outra posiyao muito confortavel para a base ja que 

a base de apoio e muito grande, o ll.nico desconforto fica pela necessidade indispensavel de 

uma boa flexibilidade dos mitsculos posteriores da coxa. 

Postura 

Sem a citada flexibilidade, fica muito dificil manter a figura estavel ja que os 

musculos abdominais, (caso o volante esteja nos pes), ou a musculatura do ombro, costas e 

peito ( caso os volantes estejam sobre as maos) nao suportarao a carga. Em ambos os casos, 

os membros devem ser mantidos estendidos e a 90° em relayao ao tronco. No caso dos 

membros inferiores e possivel diminuir levemente o anglo entre o pe e o tronco com o 

objetivo de fazer a musculatura posterior da coxa auxiliar a musculatura abdominal na 

manuten9ao da figura. Observar se a base nao esta selando. A tendencia do tronco 

rotacionar e freqUente e deve ser evitada com os membros (mesmo que estejam segurando 

os volantes) mas deve ser corrigida principalmente pelos os musculos abdominais obliquos. 

0 afastamento e aproximayao dos membros serao constantes e deverao ser evitados com as 

musculaturas adutoras e abdutoras dos respectivos membros. 
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Figura 31 

Postura 

Figura 31: Apoio Dorsal com auxrlw dos pes (De equilfbrio) 

Praticamente identica a figura anterior, diferencia-se por 

ser mais simples. Novamente o volante pode estar sobre os 

joelhos ou sobre as maos da base, embora seja muito mais 

usada para a ｭ ｡ a ｵ ｴ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o do volante com varios apoios. 

Ao contrario da anterior, os membros inferiores nao necessitam estar a 90° em 

rela9ao ao tronco que dara o principal apoio serao os pes que devem estar levemente 

rotacionados Iateralmente e os membros inferiores levemente afastados com o intuito de 

aumentar a base de apoio. 0 afastamento e ｡ ｰ ｲ ｯ ｸ ｩ ｭ ｡ ｾ ｡ ｯ o dos membros, novamente, serao 

constantes e deverao ser evitados com as musculaturas adutoras e abdutoras dos respectivos 

membros. 

Figura 32 

Figura 32: Quatro apoios em decubito Dorsal ".Mesa" (De 

equi/fbrio) 

Muito usada na ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ o com o volante sobre os joelhos da 

base, mas tambem pode estar sobre o quadril ou sobre os ombros da 

base. Nao e uma figura confortavel para a base, sua ｭ ｡ ｮ ｵ ｴ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o e 

exaustiva exigindo muito da musculatura do ombro Uma varia9ao e 

fazer a mesa com tres pes, exigindo ainda mais da base, mas como 

estara com uma mao livre para auxiliar na subida e ｭ ｡ ｮ ｵ ｴ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o da 

figura ela torna-se mais facil para o volante. 
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Postura 

Todo o tronco, quadril e coxas devem estar paralelas ao chao, por uma questao 

estettca, tente manter a cabe9a como urn prolongamento desta reta, as corre90es serao 

constantes, a nao manuten9ao desta postura acarretara uma sobrecarga ainda maior sobre os 

ombros ap6s a sustenta9ao desta postura paralela ao chao, procurar levar o quadril para 

proximo dope fazendo assim que diminua a sobrecarga nos ombros, embora quanto mais 

proximo o quadril estiver do pe, mais leve para os ombros, urn avan9o muito grande do 

quadril deve ser evitados para nao causar lesoes aos joelhos da base. Os bra 9os e os om bros 

devem estar hiperextendidos e as coxas devem estar levemente afastadas 

Figura 33 

Postura 

Figura 33: Gatinho (de 4) (De equilfbrio) 

Uma das figuras matS basicas da Gimistica 

Acrobatica, usada somente na inicia9ao pnncipalmente 

quando se trabalha em grandes grupos onde 

freqiientemente e usada como apoio extra para outras 

posi9oes. 

Manter a costa essencialmente reta, nao permitir a "selada" de forma alguma, o 

levantamento das escapulas pode ser usado em urn primeiro momento, mas deve exigir do 

aluno a manuten9ao da posi9ao sem este recurso, pois assim havera mais espa9o para o 

volante apoiar-se. 

Outro detalhe importante e manter OS membros inferiores afastados, OS JOelhos 

alinhados abaixo do quadril, os brayos alinhados abaixo dos ombros e os cotovelos sempre 

estendidos. 
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F1gura 3-J 

Postura 

Figura 34: Apoio dos pes em agachamento (De equilibria). 

Muito usada da ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ o ate os mais altos niveis tecmcos. Ela 

proporciona as bases uma 6tima nos:ao de centro de gravidade da 

figura. Adquirindo esse conhecimento toma-se uma posis;ao 

relativamente confortavel para a base exigindo apenas urn pouco de 

resistencia muscular do quadriceps. 

0 anglo da pema ira variar conforme a figura a ser executada. A base deve utilizar o 

volante como contrapeso, como seu centro de gravidade esta fora de sua base de apoio a 

base deve posicionar o volante de forma que a figura montada tenha seu centro de 

gravidade sobre a base de apoio. 0 volante que estiver apoiado sabre a coxa da base, em 

qualquer posiyao, deve estar proximo ao joelho da mesma, embora nao deva estar com 

nenhuma parte do pe ou da mao sem contato com o base. 

A base deve se manter com as pemas afastadas de forma confortavel, embora nao 

deva afasta-la demasiadamente para nao comprometer a posiyao do volante. 

Figura 35 

Figura 35: Em Arco e arco quebrada (De eqwlfbrw) 

Posiyao muito desconfortavel para a base, 

exigindo muita flexibilidade e fors;a da mesma, no arco o 

volante estara invariavelmente sobre o quadril da base o 

que exigira muita for9a dos musculos abdominais e 

eretores da espinha, alem de ombro e antebrayo. No arco 

quebrada e exigido mais flexibilidade da base, mas 
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pennite que o volante ou intermediario esteja sob a coxa facilitando muito a ｳ ｵ ｳ ｴ ･ ｯ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o . 

Postura 

Para adquirir uma correta postura dessas ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ Ｌ , sao necessanos trabalhos previos 

para aumeotar ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a e flexibilidade das bases, exigir de seus aluoos essa postura 

sustentando outra pessoa sem urn born prepare previo e extremamente prejudicial a eles. 

No arco a base deve estar em hiperflexao lombar, as pernas e ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s estendidos, os 

｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s devem estar perpendiculares ao chao, a ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ｡ a deve estar entre os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ Ｎ . No arco 

quebrado, assim como no arco, os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s devem estar perpendiculares aos chao e a caber;a 

entre eles, as coxas devem estar paralelas ao chao e os pes alinhados perpeodicularmente 

com os joelhos (em ambos os casos pes e joelhos devem estar levemente afastados ). 

Arco com uma perna suspenso (De Eqwlfbrw) 

Figura de grande dificuldade e beleza. Usada apenas em altos nivets competitivos, 

exige ainda mais ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a e flexibilidade da base do que outros arcos e grande tecnica, o 

volante estara sob o pe do base exigindo do volante grande habilidade. 

Postura 

Identica aos arcos convenciooais, embora para poder levantar uma das pernas, a 

base deve manter sua perna alinhada com o centro de base de apoio dos seus bra9os, o pe 

rodado lateralmeote e os joelhos levemeote flexiooados. 

Figura 36 

Figura 36: De pe, volante sabre as moos (De equilibria e dinanuca) 

Esta e uma das posi9oes mais importantes da Gmastica 

Acrobatica, ela pennite derivar varias outras mudando a ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o dos 

｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s (estendido ou flexiooando) ou o apoio da base (seotado, 

ajoelhado, em espacate ), e desta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o partira quase que a 

totalidade das figuras dinamicas em duplas. Como o volante estani 

com seu peso ioteirameote sobre os membros superiores, algumas 
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vezes apenas em urn destes membros, e estes geralmente nao possuem ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a suficiente para 

esta ｳ ｵ ｳ ｴ ･ ｮ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ , essa figura praticamente e inexistente na ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ , embora desde a 

micia9ao deva haver urn planejamento para sua posterior ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

Postura 

A base deve estar ereta, as pernas devem estar em afastamento Antero-posterior ou 

lateral mas nunca devem estar juntas. Os bra9os devem estar paralelos ao chao e os 

｡ ｮ ｴ ･ ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s a 45° em rela9ao aos ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s de forma que as maos fiquem aproximadamente 

acima dos ombros (mas sem encosta-las nos ombros). A cabe9a deve se manter ereta (nariz 

para frente) o volante deve ser observado, mas como menor desJocamento possiveJ desta. 

No caso de urn ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o os joelhos devem ser flexionados lentamente e 

estendidos vigorosamente, os bra9os devem ser estendidos tambem de forma bastante 

explosiva, o volante deve ser ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ､ ｯ o acima do base, urn erro bastante comum eo volante 

distanciar-se da base durante o ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ Ｌ , esse erro, alem de perigoso, impossibilita a 

base de utilizar toda sua ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ Ｌ , algumas vezes ela propria e a responsavel Poe esse erro, 

para evita-lo ela deve tentar estender os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s de forma que suas maos ｰ ･ ｲ ｭ ｡ ｮ ･ ｾ ｡ ｭ m

alinhadas com seus ombros. 

F1gura 37 

Postura 

Figura 37: De pe com volante sobre uma das miios (De equilfbrio) 

ldentica a anterior, s6 que o volante estara apenas sobre uma 

das maos, dificultando sua ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o tanto para a base que 

necessitara de mais ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a quanto para o volante que tera uma base de 

apoio muito pequena. 
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Exatamente identica a anterior, uma atencao extra deve ser dada a mao da base que 

normalmente nao tern forya para sustentar o peso e comeya a nao manter o alinhamento 

ideal do brayo. 

Figura 38 

Figura 38: De pe volante sobre as mtios hrar;os estendidos (De 

equilibrio} 

Uma posiyao muito utilizada, que exige muita forya e postura 

da base o que a toma uma figura utilizada somente em niveis mais 

altas. 

Postura 

ldentifica a anterior, com a diferenya clara dos brayos. Os 

ombros da base devem estar em hiper-extencao (como se ela empurrasse o volante para 

cima o tempo todo) e seus membros superiores exatamente perpendiculares ao cMo de 

forma a manter as maos alinhadas com os om bros eo centro de gravidade da base de apoio. 

A "selada, nesta figura e algo visto ate nos mais altos niveis tecnicos mundiais, mas isto 

nao serve como acomodacao e sim como alerta de estar sempre atento a este famoso erro. 

Os tambem punhos devern ser mantidos a 45°, como na posiyao corn os brayos estendidos, 

isto exigini muito treinamento previo para fortalecer antebracos. 

Figura 39 

Postura 

Ftgura 39: De pe com vo/ante sobre uma das mtios com o brQ(;o 

estendido (De equilibrio} 

Esta e uma das posicoes mru.s utilizadas em altos niveis 

tecnicos, sua execuyao e das mais complicadas e que mais exige 

fisicamente da base, exigindo principalmente muito tonus de ombro e 

antebraco. 
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Deve ser executada como a figura anterior porem com urn pequeno detalhe a rna is. o 

｢ ｲ ｡ ｾ ｯ o que estara estendido deve ficar apoiado na ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ｡ Ｌ , como objetivo de dar mais 

equilibrio, e levemente inclinado para que a mao fique aJinhado com o centro da base de 

apoio. A selada e angulo do punho (ideal a 45°) devem ser constantemente observados. 

Figura 40 

Figura -10: Afundo com volante sobre as miios com brafOS estendidos 

oujlexionados (De equilibrio) 

Figura muito usada para grandes grupos perrnite uma grande 

possibilidade de apoios dos volantes. mas e desconfortavel para a 

base que nessa ー ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o fica com pouco equilibrio. 

Postura 

Caso o volante esteja sob as maos vale a mesma ideia da posi9ao de pe, volante 

sobre as maos em rela9ao a bra9os e tronco. 

Manter-se nesta posivao finnemente, nao e muito facil, como os pes estao 

praticamente alinhados a base depende muito da musculatura abdominal sustentar o 

volante. E recomendavel afastar urn pouco a pema de tras lateralmente ao corpo de forma a 

conseguir uma maior base de apoio. Girar levemente os pes lateralmente, tambem ajudara a 

manter a posiyao estavel. 

Figura 41: Ajoefhado com o volante sobre as miios c; 

brar;os jlexionados ou estendidos (De equilfbrzo) 

Deve ser tratada exatamente como a posi9ao 

Figura 41 anterior, variando, e claro, a base de apoio. Pode ser usada 

com o volante sobre os joelhos da base o que tomara uma 

figura bastante simples de ser executada. Muito usada tambem como iniciavao para a 

postura de pe, ja que por estar mais baixa, o volante tern menos receio de executar as 

figuras e fica bern mais simples do professor auxiliar. 

55 



Postura 

Em ｲ ･ ｬ ｡ ｾ ｡ ｯ o a tronco, ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ｡ a e ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ Ｌ , a figura e identica as duas anteriores. Os 

joelhos devem estar afastados e os gluteos sobre os calcanhares, o peito do pe deve estar no 

chao. Deve se evitar longos periodos nesta posivao pois ha grande carga sobre os joelhos. 

Ftgura 42 

Figura 42: Sentado com volante sobre as miios, brar;os 

estendzdos ou jlexionados (De equilfbrio) 

Tambem identica as anteriores em relavao a bravos e 

maos, tambem tern uma ｦ ｵ ｮ ｾ ｡ ｯ o semelhante a posivao 

ajoeJhado como auxiliar pedag6gico, ja que nessa ー ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o a 

base tera dificuldades de manter a postura correta, p01s ela 

teni somente a musculatura abdominal e dorsal para manter sua ー ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

Postura 

0 tronco deve ficar ligeiramente inclinado em ､ ｩ ｲ ･ ｾ ｡ ｯ o as pemas, cuidado para nao 

selar, as costas deve ser inclinadas uniformemente, as pemas devem ser mantidas 

estendidas mais pela estetica e para nao cometer falta tecnica em urna competivao do que 

propriamente uma necessidade para manter a figura. A base deve procurar sentar-se sobre 

seus isquios com o objetivo de alinhar o quadril com as costas. 

Figura 43: Espacate ou com vo/ante sobre as maos com 

brar;os jlexionados ou estendzdos (De eqwlfbrto} 

Figura de grande beleza e dificuldade tambem 

usada somente em altos niveis competitivos. Como na 

figura anterior a \mica variavel e a base de apoio. 

Postura 

A base tern que ter uma flexibilidade coxofemoral 

negativa (mais de 180°) para conseguir equilibrar-se e 
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mesmo com essa flexibilidade o volante deve se manter sem a menor oscilayao A base tern 

somente os mitsculos abdominais e dorsais para se manter estavel 

Figura ./3 

Figura 44: Dellado com volantes sobre as miios com 

brafOS estendidos ou jlexionados (De equilibno) 

Figuras quase que exclusivamente pedag6gicas, para 

iniciar qualquer figura que o volante fica sob as maos 

recomendo que inicie o trabalho com estas. Elas sao 

confortaveis para as bases mas exigem muita forva dos 

membros superiores e peitorais e no caso do bravo 

estendidos exige tambem muito da musculatura do ombro. 

Postura 

Para os brayos flexionados a base deve estar deitada normalmente, 

preferencialmente com as pemas unidas. Verificar sea coluna Iombar toea o chao durante 

toda a execuyao da figura afim de estar evitando uma posterior "selada". Os cotovelos da 

base devem estar praticamente juntos ao tronco o antebrayo deve estar perpendiculares ao 

chao de forma que as maos fiquem alinhadas aos cotovelos. Para os brayos estenchdos sera 

tudo igual exceto e claro, a posiyao dos bravos, que devem estar totalmente estendidos e 

tambem perpendiculares ao chao de forma que as maos fiquem alinhadas com o ombro. 

Apesar do base iniciante dificihnente conseguir, os ombros nao devem estar encostados no 

chao. 

Figura -15: Volante sobre a ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ｡ a (De eqwlfbrio) 

Posiyao dificil e pouco utilizada, apesar de alguns paises 

terem como tradiyao utiliza-la. 0 volante sempre estara com wna 

das maos sob a cabeva da base e a outra na mao elevada da base. 

A figura tem pouca variayao e consequentemente pouca utili dade, 
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embora, sua ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o costume impressionar bastante os espectadores. 

Postura 

A base deve estar ereta, com uma das ｭ ｾ ｯ ｳ s acima da ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ~ e alinhada com a 

mesma. Esse sempre deve estar como "nariz para frente", isso exigira bastante ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a de 

toda musculatura do pescoyo da base. As pemas devem estar afastadas. 0 brayo de apoio da 

base deve estar estendido o suficiente para que o volante fique com o cotovelo bern 

proximo ao seu corpo. 

Fzgura 46 

Figura 46: Vela (De equiffbrio) 

Figura tambem de grande dificuldade. A musculatura 

postural deve estar com urn altissimo tonus muscular, a base de 

SUStentayaO da figura e fragil, portanto a qualquer diminuiyaO do 

tonus dessa musculatura causa uma sobrecarga muito grande nos 

｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s que geralmente nao suporta tal erro. 

Postura 

Ha duas op9oes, com os bra9os apoiando nas costas e neste caso as maos devem 

estar acima da crista iliaca e os brayos devem estar paralelos. Sem o apo10 das maos nas 

costas, a figura se complica, neste caso os bra9os, antebrayos e maos devem estar 

totalmente estendidos e encostados no chao. Em ambos os casos os pes, as pemas, o quadril 

e o tronco devem estar alinhados de forma que fiquem apoiados sob a nuca. Qualquer 

flexao ou "selada" no quadril e fatal para a figura. A base nunca deve rotacionar a cabe9a 

lateralmente para nao correr o risco de comprimir os discos vertebrais da co luna cervical. 
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Figura -17 

Fcgura 47: Agachamento para ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o (Dmamzca) 

Facil da base ou volante acostumar-se com ela, sendo 

Jimitados os movimentos somente pela for9a e tecnica ginminica 

de ambos. Proporciona grande for9a de lan9amento para duplas 

ou trios. 

Postura 

A base deve estar com as maos uma sob a outra, nunca estrela9ando os dedos, 

bastante agachado, algumas vezes toma-se necessaria urn anglo menor de 45° entre a coxa e 

a pema (quando o volante for muito pequeno), osjoelhos devem estar avan9ados a frente da 

linha dos pes, e o tronco deve estar o mais perpendicular possivel ao chao. Esta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o

deve gerar desequilibrio que sera superado rapidamente com urn pouco de pratica e com urn 

pouco de for9a especifica adquirida. Jamais permita que seu aluno deixe o tronco avan9ar 

em dire9ao dos pes, isto tomara o lan9amento quase impossivel. 

Ao lan9ar a base deve manter o volante proximo ao corpo de forma a nao estender o 

｢ ｾ ~ Ｌ , nesse periodo a principal for9a de impulsao sera fomecido pelas coxas que devem 

ser contraidos de forma explosiva. Os bratyos devem estar ajudando sempre o lantyamento, 

mas esses s6 estarao sendo fundamentais para o lantyamento apos as pernas estarem 

estendidas so entao a base deve procurar estender os brayos acima de sua cabe9a de forma 

explosiva. 

Figura 48 

Figura -18: Plataforma (Dinamica) 

Esta figura de bases e fundamental nos exercicios de 

trios. Ela contem uma caracteristica propria ja que a 

plataforma de ｊ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o tern que ser formada 

obrigatoriamente por duas pessoas. Com ela e possivellan9ar 
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o volante a grandes alturas sendo assim quase uma postura obrigat6ria desde os iniciantes 

ate os niveis mais avanyados. 

Postura 

As bases devem estar uma de frente para outra. A mao direita da base deve estar 

segurando o seu punho direito da base companheira e o bral(o esquerdo segurando o prOprio 

punho direito ( claro que as maos e punhos podem ser invertidos ). sera fonnada enUio uma 

pequena plataforma como dorsa das miios das bases, nao deve haver nenhum viio entre as 

miios, os cotovelos devem estar com urn anglo de aproximadamente 45° (haveni muita 

variayao devido aos diferentes possibilidades de parceiros, importante e nao manter os 

brayos demasiadamente estendidos ou flexionados) os antebrayos devem estar sempre 

paralelos ao chao. A plataforma deve ser mantida aproximadamente na altura do processo 

xif6ide da base mais baixa. 

Para lanyar as bases devem flexionar de forma conjunta para manter a plataforma de 

lanyamento perfeitamente paralela ao chao, e entiio estender os joelhos com uma ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｡ ｾ ｴ ｩ ｩ ｯ o

muscular explosiva, logo ap6s iniciar o ｬ ｡ ｮ ｾ ｴ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o os ｢ ｲ ｡ ｾ ｴ ｯ ｳ s tambem devem ser estendidos 

de forma explosiva, isto tudo sempre mantendo a plataforma perfeitamente paralela ao 

chao. Muitas vezes as bases mlo estenderao completamente os brayos para conseguir 

manter este nivelamento da plataforma que por sua vez e a grande dificuldade a ser 

superada nesta figura, assim sendo o entrosamento das bases e essencial. 

Vcirias outras posicoes silo possiveis, quando se estiver procurando aumentar a 

dificuldade das figuras acrobatic as, o iinico limite e a criatividade do professor. As figuras 

anteriores fornecem uma quase que infmita possibilidades para trabalhar e creio que se o 

professor obtiver pnltica executando estas posiyOes anteriores, criar e tentar executar novas 

posicOes nile sera uma dificuldade. 

Volantes 
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Ao contnirio das dos base as posiyoes ou movimentos que os volantes podem 

executar nas figuras de equilibrio ou dinfunicas sao bastante peculiares. Portanto serao 

abordadas separadamente. 

ｐ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ sfundamentals dos Vola11tes nas figuras de eq11ilfbrio 

Figura 49: De pe 

Postura usada na ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ o ou quando quer averiguar se a base 

pode suportar o peso do volante em determinada ー ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o

Posicao 

Figura 49 

ｐ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o bastante simples em que o volante deve manter-se de pe, mas 

frisar que o tonus muscular deve manter-se alto para que nao gere desequiHbrios. 

Frgura 50, 51 e 52: De pe com um apoio (Joelho 

jlexionado, aviao ou "Y ") 

Posiyao tambem simples, mas dependendo da 

figura base pode tomar-se uma figura de alto nivel. 

Figura 50 Postura 

Como na 

ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o anterior, o tonus muscular deve ser mantido alto 

e como geralmente esta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o inicia-se com a ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o

.. De pe", o peso do corpo deve ser passado gradualmente 

para a perna de apoio, os ombros e a ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ｡ a nao podem 

desnivelar-se. Para se executar o aviao a pema que sera 

Figura 51 

elevada deve subir ao mesmo tempo que o tronco sera inclinado para a frente os joelhos 
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devem se manter estendidos e o "nariz sempre para a frente". No "Y", o volante deve 

Figura 52 

Figura 53 

equilibrar-se primeiro em urn s6 pe, flexionar o joelho da 

pema a ser elevada, segurar o calcanhar deste pe e s6 

entao estender a pema lentamente, vale lembrar que este 

ultimo passo s6 sera atingido com uma boa flexibilidade, 

o tronco nao deve em hip6tese alguma desnivelar-se em 

ｲ ･ ｬ ｡ ｾ ｡ ｯ o a pema de apoio. 

Figura 53: Sentado 

Outra ｰ ｯ o ｩ ｾ ｡ ｯ o bastante simples para o volante, 

principalmente se estiver com a perna flexionada, 6tima 

para testar o nivel de tonus muscular dos dorsrus dos 

volantes. 

Postura 

Novamente com urn alto tonus muscular 

principalmente da musculatura dorsal, as pemas ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s e 

｣ ｡ ｢ ･ ｾ ~ nao devem oscilar quando o volante eshver com 

as pernas estendidas, o tronco ficara levemente angulado ao chao, assumindo uma ｰ ｯ ｳ Ｑ ｾ ｡ ｯ o

em "v" do volante. 

Figura 54 e 55: Em prancha apoilldo no quadril 

Tanto no apoio dorsal quanto ventral, e uma 

F1gura 54 
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otima posiyao para testar todo o tonus muscular do 

volante, quase nao exige tecnica do volante mas exige 

muita ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a e tonus muscular. 

Posicao 

No apoio ventral o volante deve ser apoiado nos 

ilios, e o mais proximo possivel do sacro no apoio dorsal. Durante o apoio ventral o volante 

deve procurar manter uma ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o de ｨ ｩ ｰ ･ ｲ ･ ｸ ｴ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o do tronco, contraindo fortemente a 

musculatura dorsal, gluteos e posteriores da coxa, fazendo isso o ponto de apoio da base 

(ilia) sera o ponto mais proximo ao chao. Olhar para a frente e uma estrategia eficiente para 

｡ ｬ ｣ ｡ ｮ ｾ ｡ ｲ r bons resultados. No apoio dorsal o volante deve procurar manter seu equilibria 

sozinho, executar esta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o sob alguns aparelho e bastante eficaz para o aprendizado, 

para manter esta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o o volante deve manter urn elevado tonus muscular no abdome, 

como objetivo de nao deixar descer a pema mais que o tronco. 

Figura 56: Apoio invertido "Truncado" 

Talvez wna das ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｯ ･ ｳ s mais importantes e utilizadas na 

ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ , e com ela que os volantes aprendeni a controlar-se para 

executar a parada de maos. Como tambem e urn apoio invertido ela 

Figura 56 fomecera confianya ao volante para posteriores posiyoes mais 

complicadas, deve exigir do volante, logo na iniciaylio que subir a 

esta posiyao seja controlada e nunca de forma explosiva. 

Postura 

Deve ser considerada como uma parada em 3 apoios, o volante sera ap01ado nos 

ombros e apoiara suas maos em algum Iugar da base. Seu peso deve estar distribuido nestes 
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dois apoios. Os pes devem estar alinhados acima do tronco, que por sua vez estara alinhada 

aos ombros, a selada deve ser evitada. 

Figura 57 

Figura 57: Esquadro 

Figura com muitas ｶ ｡ ｲ ｩ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s e ja exige tecnica e forya 

mais apurada dos volantes. Os punhos serao bastante exigidos 

asstm como os ombros. Para sustentar as pemas sera 

necessario muita forya abdominal. 

Como ｶ ｡ ｲ ｩ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s podemos citar pemas afastadas e maos no centro, maos e pernas 

alternadas e pernas ao centro e maos lateralmente, em todas elas, quanto mais elevadas as 

pernas, maior a dificuldade. 

Importantissima pedagogicamente, essa posiyao fortalece tanto a musculatura do 

ombro quanto do antebra90 que sera muito necessario nas paradas de maos 

Postura 

Sempre olhando para a frente, os brayos devem estar estendtdos e o ombro 

"empurrando" a base de apoio o quadril deve ser mantido acima das maos. 0 movimento 

de pendulo deve ser evitado ao maximo e as pernas devem estar ao menos perpendiculares 

ao chao ou mais alto. Flexionar os joelhos antes de estender as pemas e permitido e 

aconselhavel mas nao deve ser mantida em uma posiyao final. 

Figura 58 

Figura 58, 59 e 60: Pranclla com apoio em 11m ou dois 

｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ ｪ Ｗ ･ ｸ ｩ ｯ ｮ ｡ ､ ｯ ｳ s

Como os esquadros, permite algumas variayoes. 
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Podem ser com ambos os cotovelos apoiados pr6ximos aos ilios. Com urn cotovelo apoiado 

no ilio mais o apoio da outra mao ou somente com apoio de urn cotovelo sobre o ilio a 

outra mao suspensa. Todas elas exigem uma alta tensao na musculatura dorsa4 nos ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s

e ｡ ｮ ｴ ･ ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ Ｎ . Devido a grande carga aplicada nos punhos e desaconselhavel aplicar essa 

figura na ｩ ｮ ｩ ｣ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

Frgura 59 

Postura 

Hiperflexao dorsal e 

essencial afim de diminuir o 
Figura 60 

peso para os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ Ｌ , tambem deve ser dada a mftxima ｡ ｴ ･ ｮ ｾ ｡ ｯ o para com os cotovelos que 

devem estar apoiados bern pr6ximos ao isquio e do abdome que deve estar contraido para 

manter o apoio do cotovelo estavel. Os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s devem estar em urn anglo de 

aproximadamente 90°, sera necessaria muita ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a no biceps braquial e no ｡ ｮ ｴ ･ ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ o para 

manter esse angulo. Para nao haver danos aos punhos, deve procurar manter o mesmo a 45° 

da base de apoio. Em todos os casos afastar as pemas facilita a execucao da ー ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ ,

mas tencao ao nivelamento das mesmas. 

Frgura 61 

Postura 

Figura 61: Pranclza Facial 

Posicao de grande dificuldade exigindo muita tecnica 

e forca do volante, com isso e usada somente em niveis 

avancados, mas como e uma ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o bastante conhecida 

tambem na Gimistica Artistica, e bastante utihzada. 
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Todo o corpo deve ficar paralelo ao chao, o volante deve estar olhando para a frente 

e o tonus muscular da musculatura abdominal e da musculatura dorsal deve estar altissimo, 

mas a grande dificuldade desta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o esta na forya dos ombros, os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s devern estar 

estendidos e as maos devem estar alinhadas lateralmente ao umbigo, para que a base de 

apoios fique no centro da figura. As pemas podem variar de ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ , se elas estiverem em 

afastamento antero-posterior, a prancha se tomara rnais facil de ser executada, Ja que o 

tamanho do corpo a ser sustentado ficara mais curto, com o mesmo conceito as pemas 

podem estar em afastamento lateral ficando urn pouco mais dificil que a anterior e mais 

facil do que com as pemas unidas que tornara o corpo bern longo. 
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Figura 62: Paradas de miios 

Esta e a ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o mais utilizada pelos volantes na Ginastica 

Acrobatica, deve ser o objetivo de todo professor deste esporte. 

ｐ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o de elevada dificuldade que exighe muita tecnica e tonus do 

volante e que sempre proporcionam 6timas ｢ ｯ ｮ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ Ｎ . Sua 

･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o nao permite erros e suas variaveis sao enormes conforme 

mostra a figura 63. Ela tambem pode ser executada em apenas uma 

das maos o que eleva muito o nivel de dificuldade. Diferente da 

ginastica artistica, esta ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o muitas vezes sera sustentada por 

muito mais de 3 segundos e as bases nem sempre estarao tao frrmes 

quanto os aparelhos, portanto, deve-se estimular que o volante 

aprenda corrigir eventuais falhas no equilibrio da sua parara de maos na Ginastica 

Acrobatica. Tambem deve ser estimulado que o volante consiga passar da posi9ao de 

esquadro ate a parada de maos sem que este toque os pes no chao. 
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Postura 

Urn alto tonus muscular sempre sera ex1gido enquanto o volante estiver executando 

uma parada de maos. Quando o volante estiver nas maos da base ele deve tambem manter 

suas maos a 45°, quando estiver em outros apoios o volante deve procurar executar este 

angulo sempre que possivel. Os bravos devem estar sempre estendidos, os ornbros tambem 

em hiperextenyao, de forma que o volante fique sempre "empurrando" sua base de apoio, a 

cabeya deve estar entre os brayos e olhando para suas maos. As costas devem estar retas e 

as pemas estendidas. 

Nas variayoes muitas destas regras acima citadas idlo ser alteradas, mas elas sempre 

sera executada a partir de uma parada me maos "tradicional" para depois executar as 

variayoes. 

Para fazer a parada de maos em uma das maos, o volante deve gradualmente passar 

seu peso para uma das maos com ajuda de pemas e ｱ ｵ ｡ ､ ｲ ｩ ｾ ~ ao sentir que a totalidade de 

seu peso esta em uma das maos. Manter esta posiyao e muito dificil, o tonus muscular deve 

estar muito mais alto do que uma parada de maos comum. 

Figura 63: Variar;oes da parada de miios 

67 



PosifiJes Fundamentais dos vola11tes nas jiguras di110micas 

Apesar de haver grande variedade de figuras dinfunicas, a real ｶ ｡ ｲ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ o e da ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o

do base, no ar o volante realiza uma pequena variedade de movimentos embora ele possa 

realizar seguidamente estes movimentos ou suas ｣ ｯ ｭ ｢ ｩ ｮ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s no mesmo ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ t Ｌ , ou 

ate mesmo realizar ｲ ｯ ｴ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s incompletas (que nao faz 360°) dentro do eixo transversal ou 

longitudinal. 

0 mais importante a ser considerado e que o ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o deve ser sempre executado 

acima dos bases, nunca atras ou para frente, e o volante deve esperar a base ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ Ｍ ｬ ｯ o

totalmente ate este chegar no ponto mais alto possivel, so entao o volante ｣ ｯ ｭ ･ ｾ ｡ ｲ ｡ a a 

executar os movimentos abaixo relacionados. 

Figura 64 

Postura 

Figura 64: Grupado 

Uma ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o relativamente simples para girar, ja que seu raio 

e o menor entre todas aqui expostas, geralmente e a posis:ao que se 

inicia uma aprendizagem para mortais. 

Ap6s o ｬ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ Ｌ , o volante ganhani altura e quando chegar no apice se o volante 

ten tar urn giro de costas ele trara vigorosamente os joelhos flexionados em ､ ｩ ｲ ･ ｾ ｡ ｯ o ao peito, 

a ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ~ deve ser mantida em sua ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ , os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s podem ser mantidos estendidos acima 

da ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ｡ a embora para posteriormente o volante realizar urn giro, ele deva treinar, girar o 

bras:o para tras ate estes agarrarem os joelhos e puxa-Jos para ganhar mais rotas:ao. 0 maior 

cuidado e para nao deixar nenhuma parte do corpo ir contra o movimento de rodar para 

tras, o receio do volante durante a aprendizagem quase sempre faz com que traga a cabe9a 

em ､ ｩ ｲ ･ ｾ ｡ ｯ o ao peito, o que deve ser evitado, a falta de fors;a abdominal fara com que ele 

traga o peito em dire9ao aos joelhos o que nao pode ocorrer de fonna alguma. 
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Se o volante tentar urn giro de freute ele deve trazer a cabeya e o tronco entre as 

coxas, estas devem estar levemente afastadas, e os joellios devem ser flexionados de forma 

controlada. Os brayos devem estar estendidos e ir vigorosamente em direyao as canelas para 

ajudar na rota9ao. Atenyao deve ser dada para que os joellios nao fiquem abaixo do 

quadril. 

Figura 65 

Postura 

Figura 65: Carpado 

Praticamente identica a posiyao grupada, mas com as 

pernas estendidas o que aumenta o ra10 de giro e 

conseqiientemente a dificuldade do exercicio. 

Ap6s o lanyamento, o volante ganhara altura e quando chegar no apice se o volante 

tentar urn giro de costas ele trani vigorosamente os joellios estendidos em direyao ao peito, 

a ｣ ｡ ｢ ･ ｾ ~ deve ser mantida em sua posi9ao, os bra9os devem ser girados para tras ate estes 

agarrarem as coxas e puxa-las para ganhar mais rota9ao. 0 rnaior cuidado e para nao deixar 

nenhuma parte do corpo ir contra o movirnento de rodar para tras, o receio do volante 

durante a aprendizagem quase sempre faz com que traga a cabe9a em dire9ao ao peito, o 

que deve ser evitado, a falta de for9a abdominal fara com que ele traga o peito em dire9ao 

aos joelhos o que nao pode ocorrer de forma alguma. 

Se o volante tentar urn giro de frente ele deve trazer a cabeya e o tronco o mais 

proximo das coxas, estas devem estar unidas, e os joelhos devem estar estendidos. Os 

bra9os devem estar estendidos e ir vigorosamente em dire9ao as canelas para ajudar na 

rota9ao mas nao deve segura-las se possivel os bra9os devem continuar os giros em dire9ao 

as costas. 
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Figura 66 

Postura 

Figura 66: Estendido 

Ela pode ser a mais simples ou a mais comphcada. Caso nao 

haja nenhum giro, basta manter o tonus muscular durante a fase de 

voo, caso o volante tente girar o grande raio da ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ , e os poucos 

segmentos corporais que podem fomecer ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a para girar toma esta 

ｰ ｯ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ o bastante complicada para o volante executar. 

Ap6s o ｬ ｡ ｮ ｾ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ Ｌ , o volante ganhara altura e quando chegar no apice se o volante 

tentar urn giro de costas ele ira girar os ｢ ｲ ｡ ｾ ｯ ｳ s vigorosamente ate o quadril, as pemas e 

quadril devem ser puxadas para cima (rodar) juntos mantendo as coxas retas. 

Se o volante tentar urn giro de frente o movimento e exatamente o oposto mais 

ainda mantendo as costas retas. 

Figura 67 

Figura 67: Gtros 

Girar no eixo longitudinal, e urn recurso bastante utilizado, ja 

que a altura do lanyamento chegara em urn ponto que pouco ira 

aumentar, o volante tentara alem de girar no eixo transversal, tambem 

ira girar no eixo longitudinal. Exige bastante tecnica do volante, saber 

o momento certo de iniciar as ｲ ｯ ｴ ｡ ｾ ｯ ･ ｳ s tambem e muito importante. 

Deve ser rodado todo o segmento corporal vigorosamente e na mesma direyao, 

existem diferentes tecnicas para executar estas rotayoes, e isso cabe ao treinador 

determinar. lmportante saber que o momento de iniciar a rotayao no ar e exatamente 

posterior ao movimento do giro transversal. 
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Conclusao 

Apesar da quase inexistencia de material bibliognifico no assunto, foi possivel 

escrever este trabalho baseado em regulamentos, fitas, contato com outros professores e 

tecnicos e com atletas e tecnicos intemacionais. 

Embora nao possa nomear este trabalho como guia para professores que queiram 

iniciar urn trabalho de Giruistica AcrobAtica, jA que devido a grande diversividade do 

esporte ainda faltam informayOes necessirrias para urn complete desenvolvimento do 

esporte, ele fomece conhecimento suficiente para que o professor experimente trabalhar 

com a modalidade e procure outras formas para seu complete desenvolvimento. 

Nao existem pesquisas, ao menos nacionais, sobre o esporte a respeito de sua 

pedagogia, biomecanica e preparayao fisica, seus treinadores ap6iam-se em pesquisas para 

a ginastica artistica, o que e urn erro, j:i que a Gimistica Acrob<ltica tern caracteristicas 

peculiares e deve ser estudado separadamente. 

E necessaria realizar pesquisas nessas areas para que o esporte se desenvolva de 

forma estruturada e organizada no pais. Nossa expectativa e que este trabalho possa servir 

de incentive a p6s graduayao e ser Util a outros colegas que se interessem pela Giruistica 

Acrobatica. 
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