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parte 1

Trapézio em balanco

De pé para tornozelos a frente, voltar a sentar atras

6 7 8 9 10
Como em todas estas batidas a colocacao numa posicao céncava nao deve acontecer antes do
balanco estar vertical na parte inferior. (Ver ponto 6 acima). O arco seguinte é realizado para arma-
zenar a energia cinética necessaria para a reacao de levar o corpo sobre a barra na parte de tras do
balan¢o quando é atingido o ponto morto.
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parte 1
Trapézio em balanco

De pé para tornozelos atras
Mais uma vez, isto deveria ser feito primeiro com um pequeno balango sob controle da investida
para treinar a técnica correta e as posicoes.

O corpo deve estar em tensao e a cabeca alinhada durante toda esta técnica. O aluno tenta co-
locar a barra atras das coxas diretamente abaixo dos quadris, para que ela possa deslizar para a
posicao de suspensao de tornozelo.

De pé a tornozelos e voltar a se sentar a frente
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parte 2
Corda Marinha em balanco

A técnica da batida

A técnica de batida na fossa poplitea e tornozelos foi desenvolvida por Viktor Fomine traba-
lhando em Montreal na ENC. A diferenga especifica é a posi¢ao do corpo na frente da bati-
da. Em vez do arco usual pronto para o balan¢o para a frente na parte de baixo do balan¢o o
executante deve se colocar numa posic¢ao cdncava elevando o térax. Isso também provoca
pressao sobre as cordas porque a (inica maneira de o aluno poder obter esta tensao é pelas
cordas. O resultado é uma batida mais forte porque a tensao é mantida sobre as cordas e a
acao de batida ocorre mais tarde.

A pratica basica para esta técnica no trapézio estatico € indicada abaixo:
0 balango parece normal até 3, o peito comega a levantar culminando em uma posigao reta
em 4 ,com uma curvatura nas cordas abaixo dos pés bastante perceptivel .

1/ Especificacdes Técnicas

Largura das fixacoes E normalmente entre 3 a 3,5 m dependendo da escolha pessoal

Comprimento da corda Dependendo do espago, escolha pessoal e assim por diante, geral-
mente é cerca de 8,5 m.

Profundidade da queda Mais uma vez depende da escolha pessoal, mas geralmente entre 3,6
e 4 metros. Se a queda for muito funda, entdao pode causar problemas
em ficar em pé sobre a corda porque ira “espremer” demasiado os pés

Algumas escolas estao comecando a utilizar um nicleo de
arame na corda para obter um pouco mais de estabilidade.

<

Embora o balanco basico e muitas das técnicas sobre Corda marinha em balan¢o sejam muito
semelhantes ao trapézio, a natureza do equipamento é diferente. O trapézio é sélido e pesado,
o Corda marinha em balan¢o nao é nenhum deles. Os alunos que tenham feito um bom pedaco
de Trapézio em balan¢o podem achar a transi¢ao para a corda bastante dificil. Corda marinha
em balang¢o também exige mais for¢a nos bragos para puxar do crucifixo e voltar a sentar e assim

por diante.
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Corda Marinha em balanco

parte 2
Corda Marinha em balanco

Balanco basico
O balanc¢o na corda é muito semelhante ao balanco do trapézio e segue os mesmos principios basicos.

1-3 Mostra o desenvolvimento do plie no balanco descendente

4 -5 Afase de “suspensao e apoio” na parte inferior do balango antes da extensao da perna
e impulsao

6 -8 Aimpulsdo e a extensdo, o corpo fica por tras da corda

9 - 10 No ponto morto no balango para a frente o corpo é levado através da corda e as pernas
dobram em antecipacao da fase de impulsao durante o balango para tras

11 - 14 As pernas sao estendidas a partir da posicao na parte inferior da corda e o corpo é trazido
de volta para o alinhamento com a corda

ﬁ[— 3/ Técnicas basicas

1
[~ Sentar no balanco para tras

Isto ocorre no ponto morto do balanco para tras, o peso é retirado dos pés, usando os bracos so-
bre a corda e o corpo é estendido.

1 2 3 4 5

Como vocé pode ver da posicao da corda durante o processo de sentar, tudo é feito durante o
ponto morto do balanco atras. A posicao sentada é semelhante a do trapézio e o corpo deve estar
direito e num angulo de aproximadamente 45 °.

De sentado, caia para fossa poplitea, batida voltando a se sentar

A primeira imagem mostra a posi¢ao onde o aluno se move da posi¢ao sentada para colocar a par-
te de tras dos joelhos contra a corda. A verdadeira queda para a fossa poplitea nao acontecera até
a volta do balang¢o, como na imagem 2.
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Corda Marinha em balanco

Esta técnica é mais avangada do que o sentar anterior porque o aluno vai para a suspensao de
fossa poplitea diretamente de sentar sem a posicao intermediaria com a parte de tras de suas
pernas sobre a corda. O sentar a frente & uma extensao natural da impulsao, mas o aluno deve
ter o cuidado de manter uma boa forte linha corporal na posi¢ao de sentar no balango para tras.
As maos sao liberadas apenas antes do ponto-morto, para que o corpo possa se estender para a
posicao de suspensao com o térax concavo pronto para a batida por baixo da corda.
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parte 2
Corda Marinha em balanco

Er Queda para crucifixo a partir de posicao vertical atras, batida e voltando a se sentar

&

1-5 Mais uma vez a queda ocorre ao se aproximar do ponto morto na parte de tras do balan
¢o. Os pés sdo tirados da corda e os cotovelos voltados para fora prontos para deslizar
para a posicao de crucifixo.

6-8 Amedida que o balango se aproxima do ponto morto frontal os quadris estdo pressiona
dos pela criagao de um arco em preparagao para a batida no regresso

9-11 Como reagéo ao arco a frente do balance o corpo faz um carpado profundo durante toda

a parte inferior do balango

12 - 13 Depois do carpado ha outra reagdo que provoca um arco acentuado do corpo. Eimpor-
tante que isto ndo aconteca antes da posicao vertical na parte inferior do balango. De
pois ha uma outra reacao em 13 para posi¢ao cdncava

13 - 15 Quando a reagdo final acontece em 13, o corpo deve estar a avancar diretamente para
cima, o aluno pressiona entao a corda para baixo e volta a se sentar.
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Queda para crucifixo a frente, voltar a se sentar a frente

Aqui o aluno cai para crucifixo ao se aproximar do ponto morto na frente do balango e, mais uma
vez, a acao de batida demonstrou de 7 - 10 criar um movimento ascendente do corpo, permitin-
do-lhe voltar a se sentar na frente do balanco.

CD

Corda Marinha em balanco

Esta técnica exige uma batida muito forte, como mostrado em 1 - 5 0 aluno pressiona para baixo
com forga, endireita 0s bracos e levanta os ombros e quadris para se levantar na corda. E dificil
colocar dois pés ao mesmo tempo, devido a falta de firmeza da corda, entdo o executante coloca
primeiro um pé. A medida que o pé adquire a corda, as maos sao deslocadas para cima para a po-

sicao correta para o balango seguinte.
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Corda Marinha em balanco

De crucifixo a ficar na vertical a frente

da marinha em balanco

@zio e cor
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6 7 8 9 10

Manual de Trap

Esta técnica é muito semelhante a de crucifixo para se sentar na frente, mas exige uma batida
mais forte durante a parte inferior do balanco (de 4 a 7). Os pés sao colocados um de cada vez,
mais uma vez devido a flexibilidade e falta de estabilidade da corda.




