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5. Meia alavanca, ½ elevação 6. Tique-Taques

7. Pino contra a parede 8. Posição de torno em suspensão (segurar 1 
segundo cada)

Juntamente com a preparação de força deve também haver um programa de alongamento. As 
partes mais importantes para serem esticadas tanto para o voador como para o pegador são os 
ombros e o dorso superior e, para o voador, os quadris e as pernas. Estes exercícios são mos-
trados na seção sobre a flexibilidade, de modo que não serão repetidos nesta fase.

Parte 1
Condicionamento físico para ‘Trapézio’

Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

Princípios elementares do ‘Trapézio’

1/ Posição dos artistas

Pegador
Os joelhos dos pegadores passam por cima da barra mais próxima e os pés passam por baixo 
da barra mais distante.
Os tornozelos devem estar esticados
Os joelhos devem estar alinhados/em paralelo
Alguns pegadores gostam de colocar a barra do joelho logo abaixo do joelho na parte superior 
da barriga da perna em vez de diretamente por baixo do joelho.
Durante a suspensão, ele ou ela devem estar relaxados e esticados, mas mantendo a tensão 
suficiente para não serem machucados pelo peso do voador

Voador
O voador se deve pendurar no pegador totalmente estendido com os ombros um pouco puxa-
dos para cima.
A aderência entre os dois deveria ser sobre os punhos com os dedos 3 e 4 envoltos em torno 
dos punhos, 1 e 2 estendidos ao longo da parte inferior e lateral do punho.

2/ Aquecimento e técnicas estáticas básicas

Estes exercícios e técnicas podem ser usados como técnicas preliminares para iniciantes e 
mais tarde como um aquecimento para os alunos mais avançados. As técnicas estáticas envol-
vem o balançar do voador mas existe apenas um contra balanço vindo do trapézio feito pelo 
pegador. O pegador pode facilitar os movimentos, empurrando o voador para a frente ou para 
trás durante a liberação.

Fig 1 Fig 2
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Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

1. Elevações

2. Balançar/batida
− Voador alterna de posição de prato a oco, 
totalmente estendido
− O pegador balança em oposição (contra-balanço)

3. Balance para pique, se coloque em 
posição escarranchada
− O pegador não deve bloquear o contra balanço
− Os ombros do voador estão estendidos para 
permitir que as pernas venham através deles

4. Volta completa numa mão
− Os pés devem ir para baixo antes da liberação 
da mão

5. Balance, pique e apanhe os pés
− Esta é uma progressão para construir a confiança na 
técnica reta correta

6. Balanceamentos para inverter
− Como em balanceamentos a partir das mãos

7. Os pés balançam para as mãos
− O corpo deve permanecer reto durante todo o 
exercício
− Os braços estão à altura das orelhas
− O pegador pode ajudar “atirando” os pés do voador

8. Balançar para apanhar as pernas
− Os pés do voador são colocados em volta dos 
ombros do pegador
− Os pés do voador estão flexionados

9. Balance para apanhar os pés (reto)
− Como em pés para mãos, o pegador pode ajudar 
“atirando” as mãos

10. Pés para mãos para a frente (reto)

Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’
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11. Mãos para pés para a frente
− O pegador pode ajudar, alargando os braços 
ligeiramente antes da libertação

12. Pés para mãos para trás
− O voador deve continuar e desenvolver o balan-
çar para trás, pressionando os ombros para cima 
e para trás

13. Corte de perna ou passagem de perna
− O voador alarga as ancas e se coloca numa posição 
escarranchada
− Puxando o pegador, ele ou ela pode elevar o corpo 
até se re-agarrar
− As pernas devem estar controladas para baixo

14. Cambalhota para a frente para agarrar
− Os calcanhares dos voadores devem estar 
balançando em direção vertical antes de se soltarem 
do pegador
− Mais uma vez, o pegador pode ajudar “atirando” 
os braços

15. Balançar para apanhar um pé
− A perna não capturada deve ser estendida de modo 
a equilibrar o corpo
− O  pé capturado deve ser flexionado e mantido 
virado para dentro, pois se virado para fora fará com 
que o corpo rode

16. Deslocação
− A partir da posição de pique, os quadris se alargam 
para cima e para trás
− Os braços são girados para fora e para frente
− O pegador pode ajudar abrindo os braços
− O corpo deve arquear para o balanço para baixo

17. Balançar para posição de anjo

Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

Balanço básico a partir do pegador
O balanço básico tem sido o foco de muita discussão e a utilização de técnicas fundamen-
tadas nos balanços de ginástica diferem um pouco das idéias mais tradicionais. No entanto, 
como foi visto na seção sobre biomecânica, a fim de manter um balançar eficiente e executar 
as competências intermédias e avançadas no trapézio, é necessário cumprir as leis da me-
cânica. Se as leis forem cumpridas, então diferenças em determinadas posições são apenas 
preferências pessoais de estilo. 

A/ Balançar para a frente

No ponto alto do balanço, na parte de trás, o pegador está estendido e o voador deve pres-
sionar o pegador, com o tórax (côncavo) e a cabeça em posição normal. 
Neste ponto, o corpo está ligeiramente voltado para dentro (posição de prato).
À medida que o balançar se desenvolve para baixo os pés continuam a liderar,  
embora pouco.
Num ponto de cerca de 15 - 20 graus da vertical sob o trapézio o pegador pressiona ao longo 
do tórax e permite que os pés caiam para trás criando um arco.
À medida que o balanço avança na vertical esta posição é desenvolvida para que o corpo 
esteja muscularmente “carregado”
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Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’
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Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

Num ponto de cerca 15 graus verticais o voador relaxa as costas e cria tensão nos músculos 
abdominais para criar um “pontapé”, permitindo que o balanço acelere e se eleve o mais alto 
possível para a frente

No topo do balanço na frente, o voador deve manter a tensão do corpo enquanto o balanço 
se desenvolve para trás permitindo que os pés a conduzam ligeiramente.

Esta posição é mantida até que o voador esteja a mais de cerca de 20º na vertical, quando ele 
ou ela começa a pressionar para a frente sobre o pegador para que o peito se torne côncavo 
e exista um pequeno prato.

Os calcanhares continuam a subir, à medida que o voador pressiona para baixo, a cabeça 
levanta um pouco, mas não tanto que force os pés para baixo. 

A posição final é de volta ao ponto inicial da imagem acima.

O balanço pode ser dividido em três secções diferentes, como mostrado no diagrama 
abaixo. Por motivos de simplificação o voador é mostrado na horizontal sem o ângulo 
normal do ombro.

B/ Fase 1
A fase 1 é a seção de balanço para baixo. No topo do balanço há uma série de considerações 
mecânicas.
 
1. O momento de inércia está no seu ponto mais alto quando a massa combinada dos executantes está 
mais afastada do ponto pivô 

2. Os executantes têm a sua maior energia potencial, devido à altura (h) do ponto baixo do balanço

3. Neste ponto eles têm zero de energia cinética

4. Como eles não têm energia cinética e o seu movimento é zero não existe também nenhuma força tan-
gencial atuando sobre eles

5. Este ponto e o ponto correspondente à frente do balanço são chamados os pontos de paragem

B/ Fase 2
A fase 2 é a fase de chute. Devido ao efeito de travagem causado pelas limitações de flexão 
no pegador e também, embora num menor grau, à resistência ao ar; o balanço tem de ser 
acelerado nesta fase, a fim de subir a um nível suficientemente elevado para a frente. Pontos 
importantes:

1. O chute do voador passa a linha vertical na parte inferior do balanço. Se ocorrer muito cedo o balanço 
irá para a frente, e não no sentido ascendente do balanço. 

2. Neste ponto o voador também cria um pequeno ângulo nos ombros e coloca o corpo em posição de 
prato. O efeito combinado disto é a redução do momento de inércia, através da diminuição do compri-
mento do corpo.

3. A ação muscular do voador chutando para a frente é transferida para o balanço como um todo, pela 
transferência do princípio do momento dinâmico angular .

4. Esta ação também permite que o pegador levante o voador para uma posição correta na frente do 
balanço.

C/ Fase 3
A fase 3 é o balanço para cima. Neste ponto, os artistas estão lutando contra a gravidade. 
Pontos importantes:

1. O voador começa esta fase com o corpo encolhido para aumentar a rotação

2. À medida que o balanço se desloca até seu ponto mais alto o voador deve-se esticar para fora tanto 
quanto possível e “levantar” o pegador para o ponto mais alto possível.

3. À medida que o balanço muda de direção e eles começam a balançar de volta o voador deve permane-
cer na posição alongada e o pegador tem que pressionar a fim de parar o desenvolvimento de qualquer 
ângulo entre os dois executantes

2/ Puxar balanço do descanço  (de frente)
Como uma progressão para esta técnica o voador pode trazer as pernas para dentro imedia-
tamente à frente do balanço. A versão mais avançada e a técnica correta é lançar-se à frente 
do balanço e trazer as pernas para dentro muito rapidamente uma vez que o balanço venha 
para trás. Isto produz um balançar muito mais forte na parte de trás e permite a progressão 
para técnicas mais avançadas.
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Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

Puxar balanço do descanço:

3/ Gaveta ou tempo de gaveta:

Na primeira técnica, o voador faz um  pique no balanço ascendente e passa os pés pelo meio 
das mãos. Na segunda técnica, o corpo está completamente estendido durante todo o balan-
ço para cima e os pés são passados através das mãos à medida que o balanço começa a se 
mover para trás.

4/ Puxar balanço do descanço (atrás)
Trata-se de um método bastante fácil de chegar num balanço picado e pode ser aprendido, 
ao mesmo tempo que o puxar balanço do descanço de frente.

5/ Recuperação (voltando na plataforma) 

Há um número de maneiras de se conseguir isto, a forma mais simples é através da suspen-
são estática e pique.

− O voador estende os quadris para cima e coloca o pegador numa posição escarranchada
− O voador depois senta assistido pelas mãos do pegador nas suas costas.
− As pernas são apoiadas sob os braços do pegador.
− Uma vez que o voador chegue na barra, o pegador segura uma perna e a empurra permitindo ao voador 
subir para a plataforma.

7/ De balanço em pique (mais avançado):

Esta técnica pode ser facilitada, executando-a a partir de um balanço.
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Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

A partir da posição gaveta ou tempo de gaveta, o voador estende o corpo no balanço 
para trás empurrando os quadris para cima. Como o pegador vem acima na horizontal, 
ele coloca os braços para a frente e se senta para dar um apoio para que o voador siga 
em frente e suba para a plataforma.

8/ Saindo da plataforma: Partida

O pegador elevava o voador a uma posição de pique sentado e depois balança para trás 
mantendo a extensão completa dos ombros. À medida que o balanço passa sob a armação 
oscilante os quadris do voador devem decair um pouco, para que a parte de trás dos joelhos 
fiquem alinhadas com os quadris. O voador pode, então, estender à frente do balanço. 

9/ Partida normal: 

O pegador levanta o voador para posição de apoio e o voador eleva os quadris como se es-
tivesse levantando para um pino, depois se estende para trás quando o pegador balança 
de volta. O voador deve estender os ombros para evitar um solavanco no final do balanço e 
quanto mais cedo isto for feito maior será o balanço criado. 

10/ Desenvolvimento de partida utilizando suporte de piso:
Os princípios de partida são baseadas no acro-equilíbrio. O pegador deve dar ao voador uma 
forte base de apoio e o voador deve ser capaz de manter uma boa posição de pique sentado 
e ser capaz de levantar as pernas para fora para uma posição de pino. A configuração do 
aparelho mostrado abaixo é muito útil em ensinar essas técnicas.
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Parte 2
Princípios elementares do ‘Trapézio’

O voador fica na barra para começar normalmente (fig. 2) e salta para pique sentado sobre os 
braços estendidos do pegador(fig 3). Isto pode ser observado de lado. A partir desta posição o 
pegador pode estender os quadris e cair de volta reto nos tapetes.

Fig 3

Fig 4 Fig 5
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