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iIntroducao

Por Lisa Gianetti

Desde o século XVIII, a historia do circo vinha sengeeservada pela tradigdo oral. De geracdo em geraip,
cada familia transmitia seus saberes e praticas, gartindo a continuidade de sua arte e de sua cultura

Nas décadas de 195060, nos grupos familiares circases ditos “tradicionais’, o processo de socializ&g/
formacgéao/aprendizado, cujo fio condutor era a transnissao oral, passou por transformacdes importantes.
geragao seguinte que vivia sob a lona deixou de ser @nica portadora daqueles saberes. Essas mudancas
se consolidaram na década de 1970 e transformaramatmbém a organizacéo do trabalho circense. Uma
delas foi a fixacdo dos circenses “tradicionais” na cidades, sobretudo no Rio de Janeiro e em S&o Paulo
Apesar de ter deixado de ser nbmades, muitos contiaram circenses e, no final da década, criaram neas
capitais as primeiras escolas de circo do Brasibria da lona. A partir desse periodo, as familias caenses
contribuiriam para a formacdo ndo so6 de artistas otenses com “serragem no sangue”, mas também de
artistas que agregaram as artes circenses a outrasduagens artisticas.

Esse manual € mais um capitulo dessa historia con&la coletivamente, resultado de pesquisa e diadlogo
entre profissionais da danca, do teatro e da arteeducacao, com circenses de escola e novos profissis
formados em escolas, com autodidatas e autbnomosegtiveram como professores tanto circenses tradicio
nais quanto da geracao formada a partir da década @ 1970.

Visando alcancar professores, grupos e companhiaatistas e artistas em formacéo, registram-se ageonheci-
mentos e experiéncias do grupo que participou de waroficina de trés meses, ministrada por Erica Stopjp re-
colhendo, pesquisando e criando abordagens tradiamis e contemporaneas do trapézio fixo. A sistematicéo
do material dessa oficina pretende dialogar com n@s olhares e fomentar novas pesquisas.

O trabalho esta organizado em duas partes. A primeirdem textos de diversos autores convidados, e a
segunda é um material didatico com exercicios pamtreinamento de trapézio fixo.

Este manual foi produzido gragas ao Prémio Carequintde Estimulo ao Circo — M6dulo Pesquisa, de 2009,
parte das iniciativas da Funarte — Fundacéo Naciohae Artes —, do Ministério da Cultura, que desde@7
incentiva projetos de pesquisa nas artes circenses.

Que ele possa fomentar dialogo, pesquisa, criagdo ecriagdo da abordagem do trapézio fixo e a constru-
cdo incessante da historia das artes circenses!

2E arte-educadora e acrobata aérea. Trabalha ha deanos com arte-educacéo. E mediadora das equipes dete-educadores circenses
da Casa de Cultura e Cidadania, projeto de arte-eduagiio social patrocinado pela AES Eletropaulo e AE$Té. Trabalha na Cooperacgéo
Criativa, projeto para criangas de 3 a 9 anos que ua brincadeiras populares, narrativa de histérias, oio e artes visuais. Foi aluna de

Mirelle Alves, Carlos Sugawara, Ricardo Rodrigues ei&a Stoppel.



trapézio

Uma barra suspensa por duas cordas
Trés linhas retas
Porta aberta no ar

O trapézio, icone das artes circenses, aparelho b#&e do treinamento de aéreos, mistura a firmeza dmetal e
a maleabilidade das cordas, oferecendo apoios ao aobata. Da relacéo fragil e dindmica entre o trapeista e
seu instrumento, nascem suspensdes, equilibriosiedps que se combinam numa dancga que revela habdide,
forca e leveza. Do grego “pequena mesa’, o trapézi@ essencialmente um lugar para ultrapassar os ltes da
gravidade, revelar a magia do corpo suspenso, compélhar com o publico o sonho de voar]

Herdeiro dos antigos “dancarinos de corda’, supdeesque o trapézio na sua forma atual tenha sido con
cebido por um coronel espanhol, Francisco Amoros, et®13. Usado pelos ginastas nas escolas militares,
ele ficou afastado das pistas de circo por ser demiaslamente “atlético”. Em 1859, o ginasta francés Jes
Léotard fascinou os espectadores ao “voar” entre srérapézios. Nascia o trapézio de voo, e o mundo do
circo adotava afinal essa nova modalidade

Desde entéo, a arte do trapézio ndo parou de evoluiEnquanto se desenvolviam novas formas para o agaho,
integrando inovacdes técnicas, 0s trapezistas dengn aos poucos de se concentrar na busca de proezéisicas
e comecaram a usar a técnica como meio de express@dessas transformacdes, sempre reinventado, 0 tegio
fixo continua sendo a ferramenta principal de apretizagem e de pesquisa de novas estéticas.

Hoje, o trapézio ainda é essa porta magica, suspeaso ar, aberta para a criagcao.




formas de aprender

Esta é a transcricdo de um breve dialogo entre Gudaarvalho® e Erica Stoppel sobre as formas de apren-
dizagem no circo.

E —O circo nos recebeu de bracos abertos.

G — Sim, ele é generoso. Nele, todos tém um lugar, guanto mais raro se €, melhor.

E - Como se aprende circo?

G - Os circenses aprendem o truque na serragem. Cadan sabe do que faz e é respeitado por isso. Na
vida de circo, se aprende e se ensina o oficio. Aiinte anos atras, quem quisesse virar trapezisti@ria que
“fugir com o circo”. Hoje, existem escolas, e as fmas de aprender mudaram muito.

Antigamente, antes de entrar na pista central [0 gadeiro], certamente o artista teria passado muit@mpo
limpando os cavalos, levantando pano de roda ou s6 nmbando a rede, olhando para cima e pensando:
“um dia, eu também vou fazer”.

Hoje, a formacéo é para a pista central. O aluno seda escola e vai para o picadeiro.

E - O que se deve ensinar na escola?

G — As escolas, assim como as federagées, tém a nssidade de unificar conhecimentos, estabelecer-pa
rametros.

Uma escola precisa dar uma determinada formacéo parque possa oferecer um titulo.

As escolas juntam cada dia mais e mais informacao muitas vezes se sentem na obrigacdo de ensinar
balé, teatro, historia, anatomia, biomecanica, acrbacia, malabares, trapézio e até producéao ou gestaod
projetos.

E - Antigamente, se aprendia tudo isso ndo num curgormal, de duracdo predeterminada, mas ao longo
de toda uma vida. Os artistas circenses viviam narco — eram “pessoas circenses”

G — Ao mesmo tempo, isso corta a liberdade. Na verdde, no circo, ndo ha uma regra que devamos
respeitar. Ha muitas, é claro, mais ndo um curriculfechado, e sim um modo de fazer. Hoje, a estética
determinante.

E - E a ética, duvidosa... Quem ensina circo?

G - Existe o instrutor, aquele que sabe o que estasimando, é capaz de instruir o aluno e tem conhecime
tos basicos sobre a matéria.

Existe o professor, que é quem conhece sua maténesquisa, se questiona, prepara a aula, acompanha
o processo e fundamentalmente se adapta as mudancéds necessidades do aluno mudam, os alunos mu
dam.

E— Acho que no Brasil a formacéo circense esta saténsificando. Nossos professores foram artistas die-
co. Hoje, muitos artistas de circo estdo no picadeigracas a forca da tradi¢céo e as novas leis de irentivo.
Acho que, com toda a informacdo que temos neste memto, ja € hora de formar professores.

SArtista circense, atua como acrobata, cascador e baslista nas companhias Les Gingers e Los Galindosabialhou no Circ Cric e no Circo
Zanni, entre outros. E membro dos Palhacos sem Peiras, em missdes na Africa, na Asia e na Europaicenciado em Educacéo Fisica pela
Unicamp, fez especializa¢éo em treinamento esponivia Escola Estatal de Moscou. Foi professor na Escde Circo Rogerio Rivel e dirigiu

o Duo Morosof, medalha de bronze no Festival de Ciug de Demain.



seguranca no circo

Por Maira Onaga®

Seguranca é o exercicio de administrar os riscos do deinte. [..] se elimindssemos por completo o risco
envolvido na atividade circense, ndo estariamos faldn mais de circo.
Paulo Barbutd

O tema da seguranca € controverso e nem sempreréatado com a devida importancia. O mundo do circo
exige que os artistas circenses nos desdobremos @dograr um equilibrio entre a seguranca, o risco, a
técnica e o prazer que o publico deve sentir.

Assim, fizemos entrevistas com artistas de diferesitorigens e experiéncias sobre o tema. Seguem-sg a
perguntas e suas respectivas respostas, que sadeses do retorno dos entrevistados.

1. Na sua atividade como artista/professoridiretor, vocé deve ter vivido situagdes nas quais
sentiu a seguranca ameacada. O que acha que aconteceuescuido? Falta de conheci
mento? Falha técnica? Humana?

Para Hubert Barthoé, o acidente acontece quando menos se espera. Jana Guga Carvalho, que trabalha

a maior parte do tempo na rua, as situacées em queentiu sua seguranca ameacada envolviam condicdes
climaticas — chuva, sol, umidade noturna ou matinatalor ou frio —, ndo cumprimento da ficha técnica por
parte do contratante — chdo com buracos, inclinad@em as medidas corretas — ou materiais e figuringsie
nao tinham sido testados. Ele menciona ainda o fattumano — falta de experiéncia ou descuido — e frisa
que é um erro aceitar trabalhar em tais condicdes.

SE artista circense e professora de técnicas aéreas Galp&o do Circo e da Cia Estavel de Teatro. Curdaetras na USP. Fez a revisdo de textos
do manual Figuras e quedas para corda lisa e tecidesFundamentos, apoiado pela Funarte, e do livro Téicas circenses aéreas para corda

lisa e tecido, de Carlos de Barros Sugawara.

E professor e coordenador de circo de varias escolasacademias em Sao Paulo, entre elas, a Escola @&co Acrobatico Fratelli, o Galp&o
do Circo e o Cefac (entre 2004 e 2007). Formado entducacéo Fisica pela Universidade de Sao Paulo,ditu sua carreira profissional como
técnico de Ginastica Olimpica. Foi presidente do CotéiTécnico da Federacao Paulista de Ginastica e arbinacional de ginastica olimpica
e trampolim acrobatico. Como atleta, foi bicampedao lasileiro e vice-campedo pan-americano de trampolim agbatico. Acompanhou e
lecionou no curso de Salvamento em Altura da PoldWlilitar do Estado de Sao Paulo (CSALT), nas areds escalada esportiva e resgate em

caverna. Atuou com o nucleo artistico do grupo dercio e teatro Acrobatico Fratelli.

8Integrou a equipe do departamento de casting do Cirgudu Soleil entre 2007 e 2010, no Canada. Fundador da&Central de Santa, no Rio
de Janeiro, com Gabi Mendes. Trabalhou como artisom a companhia Irmaos Brothers e como convidado natrépida Trupe. Durante dez
anos, fez parte da equipe nacional da Franga de trapolim acrobatico, conquistando o titulo mundial na cagoria Junior e duas vezes em

todas as categorias.






2. Vocé acha que hoje o circo lida de uma forma dérente com a seguranca do que antiga-
mente?

Para Hubert Barthod, os materiais evoluiram, propaonando mais seguranca, assim como o nivel do ensi
no. Além disso, com o acesso facilitado a interndipje € possivel assistir videos de diversos luggraumen-
tando as referéncias. Também pde em pauta as regragais rigidas que os 6rgéos publicos tém colocado.
As pericias ap0s os acidentes em certos paises comdanada fazem com que escolas, circos e outros
tenham muito a perder se nao estiverem de acordo coms normas de seguranca. Além disso, diz Barthod,
o0 artista esta se tornando um investimento para sempregador, de modo que é melhor para todos que ele
esteja “em bom estado de funcionamento”.

Guga Carvalho complementa essa ideia com dois pontoggativos: (1) diminuiu 0 conhecimento especifico
de circo; hoje, h4 menos professores com experiéaagém lona, transmitindo sua préatica de anos, e (2) o
surgimento dos técnicos instaladores de materiaie dirco, os riggers, que faz com que muitos artistando
saibam instalar seu préprio material e, assim, tenlna um conhecimento apenas parcial de sua disciplina.
Para ele, esses fatores sdo muito importantes paaesseguranca. Embora ndo haja dados sobre o nimero
de acidentes antes e depois deles (proporcionais aaimero de praticantes e seu nivel técnico), pode-s
dizer que hoje ha menos acidentes por forcas exteas como a ruptura de uma corda, por exemplo, mas
aumentou a incidéncia do fator humano: mau uso da téica, adaptacdo de um material inadequado, falta
de conhecimento especifico.

A canadense Ruby Rowat concorda com Hubert Barthedbre as regras e leis de seguranca, mas observa
gue elas ndo sao especificas para o circo — aplicase ai hormas criadas para situacdes gerais, alheias
a ele. Ela acredita que s6 os que estao envolvido® ambiente do circo podem engendrar, coletivamente

modos seguros de executar cada montagem, cada traimento, cada técnica.

Para Alex Brede, hoje, a seguranca é muito melhd@s materiais sdo mais resistentes e duraveis e témelhor
gualidade. Agora, todos 0s equipamentos séo testadpantes, era na hora de trabalhar que isso acontec

Hoje, muitas pessoas acham que sabem que 0 equipani@®® seguro e se sentem seguras também, mas nao
tém ideia do que é estar seguro. A experiéncia denna pessoa de rapel € diferente da de uma que trabalha
em circo. Na maior parte das vezes, 0s erros acontem por ndo se saber usar o material.

3. Vocé acha gue isso influiu nos resultados artégis?

Para Carlos Sugawara, nas ultimas décadas, muitasctécas circenses, em diversos aparelhos, vém se so-
fisticando progressivamente, e vai se delineando ucerto temor de que desapareca a figura do professor
treinador, ou de que as pessoas nao precisem mais frgentar algum lugar para fazer aulas.

O salto qualitativo técnico pés em pauta o desenwanento de questbes de seguranca, didatica e treina
mento dos artistas, sobretudo em outros paises — pemplo, o nimero e a qualidade dos formandos de
escolas como a ENC, de Montreal, o Cnac, da Frangaa Nica, da Australia. Ele acredita que tanto o de
senvolvimento de metodologias de ensino quanto a éwgdo das técnicas de seguranc¢a sao duas faces da
mesma moeda, ndo podem ser separadas.






0 aparelho

: E
por Alex Marinho®
]d
Faz parte da vida de um profissional conhecer os nmeiais de trabalho, e construir seu proprio aparelho é
mais uma forma de se apropriar da técnica. 1

Existem varias formas de fazer um trapézio, dependdo do uso que Ihe sera dado, do local onde sera ing-
talado, da(s) pessoa(s) que o utilizara(ao) e de gferéncias pessoais. Desde que se respeitem osécidls dey
seguranca, podem variar os materiais, as medidas @ proprio feitio.

Os aparelhos para treinamento de trapézio fixo deverser fortes, duraveis e simétricos. kK
Informacdes técnicas

Os trapézios utilizados ha mais de 10 anos para oréinamento de trapézio fixo na escola Galpdo do Ciie
tém dado excelentes resultados e sdo construidos skguinte forma: E

barra
1 barra de ferro macico com 1 polegada de diametra2,5 cm) e com comprimento entre 50 e 60 cm.

ganchos na barra
2 pequenos ganchos de ferro maci¢o, com diametro dé polegada, que devem ser construidos de for@g
a ter um didmetro interno livre de 1 polegada (2,5cm) e altura de 6,5 cm. 0




perfuracdo na barra
em cada lado da barra, fazer 1 furo passante, paratlos, com diametro de ¥4 polegada e distante 2,8
cm da extremidade da mesma

cabo de aco
-usam-se dois cabos de aco com 3/16 polegadas de dixetro e comprimento entre 2 e 4 m; na ponta
de cada cabo, faz-se um anel (juntando a ponta com préprio corpo do cabo) que € prensado por um
prensa-cabos industrial.



soldas
para a fixagcdo do gancho, fazem-se soldas na extreitiade da barra e na parte inferior e superior da
furacéo. Lembre-se de colocar primeiro o olhal menalo cabo dentro do gancho, antes de solda-lo.

corda de algodéao
2 pedacos de corda torcida de algodao, com didmetrale 22 mm a 25 mm e comprimento entre 3e 5
m, sempre com 1 m a mais do que o cabo (0,5 m paraada arremate)

guias de corda com alma de cabo
€ possivel colocar um cabo de aco fino dentro de um@orda torcida, para funcionar como alma, sem
gue ela mude sua aparéncia; para colocar o cabo de agdentro da corda, esticam-se os cabos de aco
do trapézio amarrando as duas pontas

com os cabos esticados, vai-se colocando a corda “pdora” e, desfazendo momentaneamente sua tor
¢éo, introduz-se o cabo de aco em um dos vaos (em g cordas torcidas tém 3 pernas e 3 vaos entre
elas, fazendo com que ele fiqgue escondido dentro daorda.



empates ou arremates das guias
depois disso, faz-se o arremate (ou empate) das p@st Na ponta ligada a barra, da-se uma volta na
barra e se faz o arremate na corda. Na outra ponta, d4-se a vadt na sapatilha de polegada e e faz o
arremate na corda.

acabamentos
apos o arremate das cordas, enrola-se EVA ou espunt@em fina na extremidade da corda que esta
ligada a barra, acolchoando a ponta da barra, o gancho e o arremate da corda; por cima da espuma,
pode-se passar fita isolante, esparadrapo ou fita pa raquetes de ténis ou forrar com couro ou brim.



caneleira, botinha
ou chevillere

Por Isabela Rodrigués

As caneleiras para trapézio com o modelo descrito @iam de Montreal, por isso, muitas vezes ouvimos o
nome em francés.

Material utilizado:
couro macio (para bolsa ou estofado)
corino (couro sintético) para acabamento interno
forro acolchoado
ilhoses e arruelas
cordao de algodao
elastico (largura 8, 10, 12 ou 15 cm)
carretel de linha 100% poliamida
cola de sapateiro

A caneleira deve estar sempre muito bem ajustada meerna/pé, para nao escorregar durante as evolucoes
elou prejudicar ao invés de proteger o trapezista. Br isso, ela deve ser confeccionada a partir das nedas
do trapezista.

Medidas
1) circunferéncia logo abaixo do joelho
2) maior circunferéncia da perna (panturrilha)
3) menor circunferéncia da perna (tornozelo)
4) circunferéncia do pé 1 (proxima ao tornozelo)
5) circunferéncia do pé 2 (no inicio dos dedos, afe termina a caneleira)
6) comprimento da perna (até o tornozelo)
7) distancia da circunferéncia 1 a 2 do pé

Com essas medidas, desenha-se o molde em papel, dimdo-se as circunferéncias por 2 para a criagéo

dos moldes planos, como no desenho; primeiramentezém-se dois moldes — um do pé e um da perna. As
circunferéncias do pé devem ser divididas por 4, e restante sera completado com o elastico. Esse d®l

estara pronto para a parte externa da perna. O cource o forro podem ser cortados por um sapateiro ou

costureiro.

PAe






conclusao

Herancas e transformacdes: producéo individuallcoteva de uma artista contemporanea
Profa. Dra. Erminia Silvé

Algumas trajetérias de artistas de circo dos Ultirsovinte anos permitem vislumbrar o processo histtwida
multiplicidade que compde a linguagem circense. AadErica Stoppel é uma delas.

Mesmo estudando a formac&o de um artista em partiew, veremos que, apesar das mudancas que sofre-
ram as artes circenses, ele é herdeiro e portadoooduturo dessas artes. A trajetéria de Erica revelama
producéo individual, mas também coletiva. No planandividual, se realiza toda uma construcao historice
coletiva da teatralidade, das tradicdes e das conteporaneidades circenses.

Trapezista, atriz, diretora de projetos artisticos professora de técnicas aéreas, desde 2005, é cagprie-
taria e artista do Circo Zanni. Acrescente-se que@sada com um artista circense e que seu filho tagn
vem se iniciando na vida de circo — como ela diz,é segunda geracao”.

Nasceu na Argentina, onde se formou professora dédnicas corporais, em 1984, na Escola de Linguage@or-
poral de Perla Stoppel (sua mée), e atriz em 1988)a Escola Nacional de Arte Dramatica de Buenos Ase

Durante anos, teve aulas regulares de danca contenranea e teatro e fez o primeiro curso profissionaian-
te de circo na Escola Nacional de Circo de HavanaCba). Ja no Brasil, em 1992, tornou-se aluna regular
do Circo Escola Picadeiro de S&o Paulo. Em Montrg@lanada), fez um estagio de trapézio em balangco com
André Simard, criador de nimeros aéreos do CirquewSoleil, e, mais tarde, com o mestre russo Vitooin.
Hoje, participa do curso de formacéo de musicos edadores dirigido por Ricardo Breim.

O curriculo de Erica € muito mais extenso, mas essapidas linhas ja mostram o significativo conjunto el
saberes e préaticas acumulados como artista de cirep mais importante, deixam claro que ela é uma per-
manente mestrelaprendiz.

Em geral, uma formacéo assim diversificada indicatialguém nascido no que se costuma chamar circo ou
familia tradicional. Essas pessoas ndo sabiam s6 uimico nimero, ndo eram especialistas, mas tinham um
conjunto de saberes e praticas que as conformava conartistas circenses.

Quando se fala aqui em linguagem circense, € sob perspectiva de que ela representa um conjunto de
linguagens artisticas — teatro, musica, danca, cargrafia, cenografia, figurino, maquiagem etc. — acresidas
do dominio das técnicas acrobaticas, aéreas e de lsp e de todos os aparelhos construidos e utilizados

14 Erminia Silva é Doutora em Histéria, pesquisadorgrofessora quarta geracéo de circo no Brasil, autardos livros Circo-Teatro: Benjamim de

Oliveira e a teatralidade circense no Brasil e Resjtavel Publico...O Circo em cena, junto com Luidi¥erto de Abreu.
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Introducao

Preparacéo fisica
O treinamento de trapézio pressupde um trabalho pwd de preparacao fisica, assim como
um treinamento constante e evolutivo que permita imafar as condicdes fisicas do executante e,
consequentemente, seu rendimento técnico.
As caracteristicas gerais da preparacéo fisica demetrabalhar sob quatro principios basicos:
I forca
I resisténcia
I poténcia
I flexibilidade
Cabe ao preparador fisico prescrever treinamento decordo com as necessidades gerais da
técnica do aparelho e as caracteristicas do aluno.

Trapézio fixo
Os elementos de base do trapézio fixo sédo indicadgsara a preparacao de outras mo-
dalidades aéreas como a lira, o doble trapézio, orapézio de balanco, o quadrante e, em
alguma medida, o trapézio de voos.
Segundo alguns tradicionais como Alex e Marion Bregd o apren-
dizado de trapézio fixo precede o aprendizado das @mais mo-
dalidades de trapézio como doble, de balanco, de vos, trapézio
duplo, de equilibrio dentre outras varia¢des; os agiias desenvol-
vem movimentos simples e complexos em diversos pigncom
diferentes técnicas de execucéo (Bortoleto, 2008, {58).
O trapézio fixo € em si uma modalidade, e existermimeros exemplos de belissi-
mas criacoes desenvolvidas a partir da expressaodividual de cada artista.

O treinamento de trapézio oferece recursos para:
I desenvolver o dominio do corpo em suspensao;
I organizar o corpo em relacdo a diferentes tiposle apoio;



Na!modalidade!do!trapézio!fixo,!os!movimentos!exiga:
llextremalflexibilidade,!fundamentalmente!das!artitacdes!escapuloumeral'e!
coxofemoral,
llexpressao!de!todos!os!tipos!de!forca:lisométritasisténcialalforca, forcalrapida
e,lemlalguns!casos!muito!especificos,!forcalmaxima;!
llequilibrio'elorientacao!espacial;!
llagilidade,!velocidade!de!reac&o!e!preciséo.

Observacoes!paralalleituraldeste!manual
Aslilustracdes! que! compdem!este! manuall foram!feitas! com!basefigural humana.! Elimportante!
considerar!que!cadalcorpo!tem!suas!caracteristicas!e!llimitacfes.!Aladegiio!do!corpo'aolaparelho!
tanto!nos!movimentos!de!apoio!como!nas!passagens!e!quedas!é!nalitazes!lesiva.| Elindicado!que!
cadaluml!facalumaladaptacéol!gradativalaos!elementos!e!respeite!suas!limies.
Aprenda! a! conhecer! seu! corpo! e! al respeité-lo.! Ninguérsabe! mais! sobre! seu! corpo! do! que!
vocé.!
“Oldominioldo!corpolelalsegurancaltém!que!serlaliaoks’!(Sugawara,!2008,!p.!14).!Seloltrabalho!
com!o!corpo!pode!ser!considerado!umalpratical sauda&y;! o!treinamento!de!técnicas!aéreas!pode!
serlconsiderado!umal!praticalde!risco.!E!muito!frequie!al aparicdo!de! lesdes! e!bastante! provavel!
cair.'Halinameros!casos!de!lesbes!graves,!recuperile!ndo.
Olcorpolnuncalseralo!mesmoldepois!de'ter!sofridoluriaséo;!porlisso,'élfundamental'minimizar!
os!riscos!possiveis.

Treinamento!e!seguranca
Paralcomecar!seultrabalho,!'vocé!deve:
em relacdo ao equipamento
llgarantir'a!boa!qualidade!do!equipamento,!dalestuturale!dalinstalacao;
llusar!colchdes!paralqueda,!segurancalcom!lonjale/dter!o'auxilio!do!professor;!
Nusar'roupas!que!protejam!alpelele,Inos!pés,'botdshevilleres)!e'ténis!e!meides!de!futebol!
ou!tornozeleiras!elasticas!de!cano!alto.!

em relacdo a vocé mesmo (e, se for o caso, a seukiaos):
llproceder!com!consciénciale!cautela!durante!treisle!apresentacoes;
llfazerlum!trabalho!gradativo!e!constante;
llrespeitar!os!seus!limites.

N&o!queiralfazer'tudo!num!dialsé.!Repitalos!passasb!treino!seguintele!“selconcen-
tre!nolquelestd!fazendo’,!comoldizialo!mestre!Marar#o.



Organizacao da apostila:
I Pegadas

I Posi¢des fundamentais

I Grupos de movimentos:

- barra atras do corpo

- barra na frente do corpo

- barra entre as pernas

- movimentos nas cordas

Nos primeiros quatro grupos, os movimentos estao agizados pela posi¢cdo do corpo em
relacdo a barra do trapézio, e, no ultimo, exemplita-se a relagdo entre o corpo, a barra e as
cordas do trapézio.

As evolucgdes descritas a partir das figuras apresedas sdo apenas algumas das possibili-
dades no aparelho.

Foram criteriosamente escolhidas por trabalhar claramt as diferencas entre os apoios e 0s
planos que ocupam no espaco e no aparelho.

De modo geral, s movimentos estdo organizados pefsicao de inicio.

No final dos capitulos, estdo descritos movimentachicamente mais dificeis, que fogem ao
critério anterior. Como muitos movimentos sdo conhdos — na pratica ou na literatura — com
mais de um nome, damos aqui todos os que foi posslevantar.

Material de consulta

Para a elaboracao desta apostila, foram consultadawateriais publicados que podem ser de
grande ajuda para ampliar o repertorio do artista edo professor. Trata-se ddntroducéo a pe-
dagogia das atividades circensesde Bortoleto (2008),Méthodologie trapézoidale de Chalan-
dre (2005), do manual da Fedec (2005/2006) e de Figiras e quedas para corda lisa e tecido/
fundamentos, de Sugawara (2008).

Simbolos utilizados

Atencao!

Dica

Pré-requisito

Todas as palavras enitalico estdo descritas no Glossario, no fim do Manual.
Os movimentos podem ter outros nomes em outros locaisuas variagdes serao

apontadas logo abaixo do nome utilizado. Quando esteforem em lingua
estrangeira, também teremos a apliacédo do itélico.



pegadas
posicoes basicas e terminologia

Pegada pronada ou empunhadura dorsal

Essa € a pegada mais frequentemente usada no trap@fixo. Em suspenséo, a palma da mao fica
voltada para a frente; apoiada na barra, fica voltach para baixo.

é )

Pegada supinada ou empunhadura palmar

Em suspenséao, a palma da méo fica voltada para tragpoiada na barra, fica voltada
para a frente; na corda, fica voltada para tras.

Usa-se a pegada supinada para as saidas de cambaltot frente na barra.
Na preparacdo fisica, ela € importante também para busca do equilibrio mus-
cular, principalmente no inicio do aprendizado, paraque o praticante amplie o
repertorio motor da sensagéo de suspensao.



Pegada mista ou empunhadura mista

Uma mao fica na pegada pronada e outra, na pegada spinada.
N&o é muito comum, mas pode ser usada para passagede movimentos ou em coreografias.

Na preparacao fisica, pode ser usada para variar oestimulo motor, prescrevendo-se puxadas
na barra com pegada mista. E importante estar atemta postura do corpo e fazer as séries e as
repeticdes levando em conta a bilateralidade, ou sgjfazé-las para os dois os lados, invertendo
as maos.

Pegada neutra ou empunhadura neutra

Com o corpo transversal a barra ou a corda (subida @ corda), as maos ficam em pegada
pronada (empunhadura dorsal) e de frente uma para a dta.

Encontramos essa pegada em movimentos como o esquathvertido com as pernas afasta-
das e a montagem da prancha lateral e em passagemstre movimentos.

é N




German hang ou empunhadura cubital

Pegada com os ombros em posicao de desloque, por &réo corpo. Nao é uma pegada muito
facil e nem é muito comum comecar uma subida no péazio por ela, a ndo ser que o praticante
tenha uma grande flexibilidade de ombros. E mais enotrada nas argolas.

~N




pPOSICOes
fundamentais



suspensao




esquadro
Invertido fechado

démie renversé| pike




curva

jarret | hockes




sentada

assie| sit

(

Sentada Frontal




de pé

débout | stand




exercicios comas
posicoes fundamentais

(

Partindo das posi¢des fundamentais, descreveremaguas trabalhos especificos para cada
uma delas.
E indicado comecar com os trabalhos em isometriacentinuar com os movimentos dinamicos.

Canoinhas:

Devem ser trabalhadas, no comeco, em isometria. S840 movimentos de pouca aonbd e
muito controle do corpo.

E indicado aprender as posicdes corretas da canoinha de frente e de costas, no gh@omo
elemento educativo.

Canoinha de frente Posicao neutra com
0 quadril encaixado

Canoinha de costas

Balancos:
Os balancos sdo movimentos fluidos.
O inicio dos balancos deve ser efetuado recrutando forgas de fechamento.




*\



canoinhas
em suspensao




balanco de
esquadro

(




Inversao
grupada




iInversao carpada




montagem
da curva

Continue mantendo o quadril
encaixado e solte as maos até a
posicao de curva (p. 14).
Alongue os bragos.




canoinhas
na curva




balanco
de curva

Faca o movimento com a intencao de alongar o tronco a partir
da ponta dos dedos da mao.




esguadro fechado
Invertido para sentada

esquadro invertido com
as maos na corda.




subida
simples

De sentada para em pé




subida
na forca

De sentada para em pé




educativo de
sentada

De pé para sentada

Este exercicio revela o controle do equilibrio naogicdo de pé, pois, ao colo-
car as maos abaixo da linha do quadril, os bracos petem a possibilidade de

sustentar o corpo.

Repetir o movimento de subida e descida das méos exige manter asygdo
perfeita do corpo encaixado.

Parta da posicao de pé.

Escorregue as maos pela
corda rapidamente, até

estender os bragos comple-
tamente.

Suba as maos rapidamente
para a posicao inicial.




sentada com
uma perna




sentada com
duas pernas

Este movimento nada mais é do que a sustentacao do corpo encaixado em
sentido descendente.




posicoes
do balanco

(

de pé




barra atras
do corpo



apolos

Considerando a barra atras do corpo, ha seis regié®do corpo que servem como
apoio. Usando esses apoios na barra de forma siméta, teremos as seguintes figuras:

nuca cristo rins

sentada curva calcanhar




vela

Esquadro paravela

Trabalho de abertura e fechamento de tronco e pernasm suspenséo invertida (kipe).

O equilibrio na vela deve ser trabalhado de forma eética e dinamica. Ele € um movimento
analogo a parada de maos no treinamento de acrobaciae solo.

Representa o controle do corpo na posi¢ao invertida

Partindo do esquadro invertido fechado (p. 13), fa& um movimento forte de aber-
tura até a posicao da vela e volte a posigao inicla

Mantenha o quadril encaixado e evitecarpar ou selar.




Invertida

skinning the cat| desloque

Forca de fechamento. Forca e alongamento de ombros.

(

Esquadro invertido fechado paranvertida

Variagdo do angulo de abertura/fechamento entre o troco e as pernas. Elemento de forca
e alongamento de dificuldade.

Desmontagem:
Retome o movimento de fechamento: enloque.




serela

birds nest | nid d’oiseau |

panier

(

Esquadro parasereia

Transicao entre figuras sobre 0 mesmo apoio.




coringa

Curva para coringa

Apoio do corpo invertido sobre uma curva na barra euma perna em croché na corda.




uma curva

one leg hockes hang| un jarret




cambalhota

roulade | roll

Cambalhota da curvapara sentada

Rolamento para tras, da posicédo de curva a posicade sentada frontal.
Fazer a cambalhota no chao.




chave de pé

cheville| ankl hang | gancho de pé

Da sereia para achave de pé

Passagem entre dois apoios, com 0 corpo em posicavertida.
A chave de pé é uma trava da canela contra a barra dos pés contra a corda.

vela de pernas
afastadase ponha os pés enflex.
Mantenha as pernas paralelas.




recuperacao

(

Chave de pé — recuperacagara sentada

Exercicio de forca de fechamento, com o corpo inwéto sustentado pelas pernas.




gueda para
chave de pé

chute chevilld drops to ankles| chlak boom

(

Da sentada para achave de pé

Movimento dinamico entre dois apoios. Passagem daigdril para a posicao invertida.
sugestao para o treinamento: Fazer canoinhas e baleos na chave de pé.

Esse movimento deve ser treinado
com lonja ou ajuda do professor.




reloginho na barra

tour du monde assie




nuquinha

amazona

(

Figura feita com a barra na lateral do corpo, com @apoio de uma méao sobre a barra e
a cabeca contra a corda.
Pode comecar na sentada lateral ou na oitava, comaapsagem, com um quarto de giro.

~N




reloginho
da nuquinha

Comece no apoio da nuquinha com
a mao na corda.Faca um esquadro
com a perna da frente. Com a perna
estendida, faca um giro amplo para
fora e para tras do corpo.




oltava

equilibrio de barriga | equilibre facial | front balance

(

Sentada paraoitava

Passagem entre dois apoios que implica mudanca dagicdo do corpo em relacéo a
barra. Aqui, passa-se da barra atras do corpo paraa barra na frente do corpo.




saida de
esquadro |

pop off (bent legg | descente jambes fléchiep

(

Saida grupada para esquadro invertido fechado

Transicéo dinamica entre dois apoios, com o0 auxilida barra na passagem entre eles.

Parta da posicao da sentada
com os bracos flexionados.




saida de
esquadro |l

pop off (straight legs) descente (jambes tendus)

Saida carpada para esquadro invertido fechado

Transicao dindmica entre dois apoios, sem auxiliotermediario na pas-
sagem entre eles. Repita os passos 1 e 2 da saidaugada (p. 48).

Mantenha o contato das pernas com a barra

Treine com o auxilio do professor.




saida de esquadro
a frente

Saida de esquadro a frente para esquadro invertidaethado

Evite o deslocamento do quadril para a frente.




cambalhota para
os joelhos




cambalhota para
a posicao de pé

roulade arriére de assie a debout| backward roll from sitting

Cambalhota de costas da posicdo sentada para a pasio de pé

O movimento é a combinacdo de um esquadro invertideas cordas com um
rolamento para tras.

mergulho.




cambalhota para
a posicao sentada

roulade avant de débout a assie| foward roll from stand to sit

é R

Cambalhota de frente da posicdo de pé para a posicade sentada.




cristo

croix | crucifix

De sentada paracristo
Apoio com a barra nas costas, na altura da ponta iferior das escapulas.




balanco no cristo

(

Subida de cristo para sentada com balanco

O balanco na posicao do cristo machuca a pele na ggdo das costas.
Use um tecido em U para fazer muitas repeticoes ougbeja bem as
costas com blusa(s) de manga comprida.




Subida de cristo para sentada com balanco




cristo
para sentada

(

Subida de cristo para sentada na forga




nuca sobre
a barra

Cristo para nuca sobre a barra

Esse movimento é um equilibrio na posi¢céo de velam o apoio da nuca nas cordas
e sem o auxilio das maos.




rns

(

Equilibrio de rins

Equilibrio com o apoio da lombar na barra.

Partindo do esquadro invertido com as méaos na cord@. 26), faca uma vela com
as maos na corda.

A partir da vela, escorregue o0 sacro até apoia-lo ndarra do trapézio.

Mantenha as pernas unidas e 0s pés em ponta.

Encontre o ponto de equilibrio do corpo para consegr soltar as maos.

Solte as méos. Segure o abdome. Fechte as costelas.

Leve os bracos para a linha dos ombros.

Depois de dominar 0 movimento, experimente outraanvacoes.




giro de rins

Giro do corpo pranchado sobre as costas na regiao @ apoio de cristo (p. 54).
Apesar de 0 apoio das costas estar na base das egudlas, 0 movimento é chama-
do giro de rins. Pode ser feito com 0 apoio das m&ona barra e os bracos flexio-
nados, como um exercicio de maior dificuldade.Comema posi¢éo de cristo.




Giro de Rins




nuca

Sustentacao na nuca

Movimento de sustentagdo com a cabega com 0 corpo esuspensao.

A barra estéa apoiada na base do cranio, e a forca @& sustentacdo parte da cabeca,
que pressiona a barra.

O corpo arqueado impede que a barra escorregue.




prancha dorsal

back lever | planche dos
prancha de costas | zadnie

Sustentacdo do corpo na posicao horizontal e com dsacos paralelos ao corpo.

As maiores dificuldades dessa posicao sao o trabalhie forca que fazem os ombros e
o controle do corpo com a forga abdominal. Todo o ago deve procurar ficar paralelo
ao chao e o olhar deve estar direcionado para a fremt

A posi¢éo das pernas pode variar. Quanto mais afasidas elas ficam, menor € o peso
gue se deve sustentar.

Com o auxilio do professor, treine sustentando gratleamente
0 peso do corpo.

Evite hiperestender as costas.




prancha de costas
com um braco

bandeira | flag | drapeau

(




calcanhar

talons | heel hang




anotacoes




anotacoes




barra na frente
do corpo



apoIos

Considerando a posicdo da barra na frente do corpops apoios possiveis sdo as axilas
e 0s cotovelos, pouco usados em sequencias basicagpasicao de oitava, 0 apoio de
joelhos e o chamado peito de pé.

cotovelos axilas

oitava

peito de pé

joelhos




balanco
de oltava

Movimento dindmico do corpo em sustentacdo pelas méos, que implicaegh¢cdo do
guadril de baixo para cima da barra. Comece o movinento pelas canoinhas de frente e
de costas e deixe-0 aumentar gradativamente.

Aproveite o impulso e dei-
Xe as pernas subirem até 04

Recrute forcas a partir joelhos passarem da altura)
do abdome e levante as| Leve as pernas para tréas. da barra. Mantenha os bra-
pernas para a frente. Vocé estara fazendo unthicote. | ¢os estendidos.

Descida:E recomendado descer carpando o corpo, para evitaw impacto na articu-
lacdo dos ombros. Desca primeiro o quadril, como nexercicio de vela a frente (p. 19),
€ 0S pés por ultimo.

Aproveite o impulso dado pela descida das pernas pa
comecar um novo balanco.




balanco
estendido

Balanco estendido para vela na frente da barra

Movimentodindmica como o balanco de oitava, embora de maior dificidade.

Esse movimento deve ser feito com o corpo estendia® frente da barra. E um treino
indicado para volantes detrapézio de voose petit volante para o treinamento de saidas

com mortal a frente.

Para descer, siga o0s passos indicados na descida do
balanco de oitava.




subida
de oltava

Na forca
Elevacédo do corpo estendido em suspensdao que fizalino apoio da pélvis sobre a
barra.E um movimento que exige coordenacio de vasaaces sequenciais. Pode ser

feito na for¢ca ou em balanco.

Pode comecar a subida pelo movimento de flexdo dedigos
e continuar a sequéncia detalhada acima.




vela a frente

Vela a frentecom pernas afastadas
Este exercicio € um educativo para a subida de oita na forca.

A evolucao do exercicio é o treino desse movimentom as pernas unidas e sem usar
0 apoio das pernas na corda.

vela de pernas afastadas.

Tire o apoio dos pés das cordas e Desca o quadril e mantenha o
sustente o quadril. fechamento do corpo.

Faca repetidamente o movimento de subida e descidas pernas.




curva americana

chave de porto | porteur | catcher

curva americana

Curva americana, ou chave do porto, € a chave utilada no trapézio de voos tradicional
guando o porto balanca num trapézio de cordas.

Pode ser montada a partir da oitava como queda ou pEsagem simples, a partir da
sentada fazendo meia volta ou a partir da suspensdeomo uma subida de oitava

(p. 72), com as pernas afastadas e as m&os no meda barra.

Como sugestao para o treinamento de base, descrevesruma passagem a partir da vela.




balanco na
curva americana




trava de
virilha mista

Sustentacdo na vela a frente (p. 73). Curva americar(p. 74).

E uma chave das pernas contra as cordas e a barr&xige forca dos posteriores da
coxa e dominio da canoinha de costas.

Parta da posi¢cao de vela a frente com

0s peés em contato com a corda. Afaste as pernas e abra o quadril. Trabalhe o

corpo na direcdo da canoinha de costas e force
a perna que ficara estendida contra a corda.
Flexione a outra perna e fagca uma curva na cor-
da. O resultado é uma figura mista entre a trava
de virilha e a curva americana.




falsa serela

faux panier

falsa sereia
Figura de equilibrio e flexibilidade de costas e olros, com o apoio das maos na barra.

Comece na posicao de vela de Leve os ombros para a frente e use o
pernas afastadas, com as maos apoio da corda para descer o quadril.
na barra encostadas na corda. Equilibre o peso do quadril em oposi¢ao

ao peso do tronco.

Crie variacfes para a posi¢ao das pernas,
como na figura acima.




tango




equilibrio
de oitava

equilibre facial | front balance

Equilibrio do corpo estendido sem as maos, com a [we apoiada na barra.

~N

Pode ser feito como um movimento estatico ou humajgéncia de movimentos dinamicos.




Equilibrio de oitava com pernas e bracos afastados.




cambalhota
de oltava




cambalhota
da oitava

Os mesmos que para a cambalhota de oitava. Sustenéazna apoio de axilas.

\
Cambalhota de oitava para o apoio de axilas.

Comece a cambalhota seguindo os passos da cambalhotie oitava até completar um
giro sobre a barra.

Pressione a barra com os bragos em posicéo
pronada e deixe 0 queixo no peito

Mantenha o corpo grupado e os bracos
estendidos contra a barra.

Estenda os bragos para baixo sem
perder a tensdo contra a barra e
alongue o corpo.




gueda para trava
de virilha

Movimento dinamico de passagem entre dois apoiospm inversao do corpo.

Comece na posicao de oitava | das cordas. Faca uma canoinha de costas levando
com o0 apoio das mé&os ou no | os calcanhares para cima. Alinhe o tronco com o

equilibrio de oitava.

trava de virilha

Afaste as pernas numa abertura maior do que a

quadril. Estenda os bracos.

Mantenha o quadril aberto e force
as pernas em direcdo as costas.




gueda para
peito de pe

Estabilidade no peito de pé (p. 85).

\
Movimento dindmico executado a partir do atrito dapernas com a corda, finalizado
no peito de pé, com os pés afastados.

A1~

Afaste e estenda as pernas de modo quj{
a lateral das panturrilhas faca atrito com
as cordas. Escorregue com o0s pés erp
flex e force-os para baixo. Alinhe o cor-
po. Firme os gluteos. Evitearpar.

Comece no apoio da oitava e grupe
0 corpo. Mantenha as costas em po-
sicdo neutra. Alongue o0s bracos em
direcdo ao chao.

Direcione o movimento para o chdo sem olhar para a
barra. Aprenda o movimento treinando com ténis.




peito de pé

orteils | toe hang

(

\
Peito de pé e variagdes
Equilibrio do corpo invertido sobre a barra, com ogpés em flex. O apoio dos pés deve
estar proximo a articulacao dos tornozelos.
Repita a subida da vela a frente (p. 73)
J




um pe

(

Equilibrio sobre um peito de pé




prancha de um
braco a frente

bandeira de frente | cote | prancha de lado | meat hook

\
Prancha sobre um braco

Apoio sobre um brago, com o corpo em posi¢ao de fémmento. Esse movimento exige
muita forga e controle do corpo.

Como outras pranchas, essa utiliza o apoio do tronccontra o brago de sustentagao.
O quadril fica na frente da barra. O tronco deve fomar um angulo de aproximada-
mente 4%° com as pernas. O executante fica de costas parapaiblico.

Pode ser montada de cima para baixo partindo da val(p. 73), ou de baixo para cima
Partindo da suspensao, sempre com o apoio das duasios na barra.

Eleve o quadril em fechamento contra o tronco. Fagana oposi¢cao entre o
quadril e os ombros.

Tire o brago que esta perto das costas e pressiooeorpo contra o brago de
apoio. Mantenha o brago estendido ao lado da cabeca.




subida de oitava
com mela volta




Subida de oitava com meia volta




anotacoes




barra entre
as pernas



figuras

espacate

apoio de virilha

esquadro invertido
afastado

sentada com a barra
entre as pernas




espacate

écart lateral sous la barre| split

Inversao carpada.

(
Subida de espacate

Elevar as pernas e passar uma por baixo da barrajrializando na figura de espacate.
E similar & invers&o carpada (p. 22). Pode ser feitna forca ou em balanco.

Leve as pernas em direcdo ao ros
to, fechando ao maximo a posicao
do corpo carpado. Suba as duas
pernas unidas e passe uma por
baixo da barra. A entrada de es-
pacate acontece no momento en] Estenda as pernas para cima
Parta da posicao | que a perna préxima ao tronco | e faca uma vela com a barra
de suspensao. alcanca a altura da barra. entre as pernas.

Afaste as pernas em abertura antero-| Entre as variagfes possiveis para o
posterior. Flexione as costas e force g espacate, esta 0 movimento efetuado
abertura total das pernas. Mantenha| com o apoio da perna que esta mais

os joelhos e a ponta dos pés para| perto das costas contra barra.

cima, em posicaoen dedans.

Olhe sempre na direcéo dos joelhos.




pé e mao

anjo | demiange | sirene un pied| halfangel

Comece na entrada
de espacate.

pé e mao dorsal

Subida de espacate finalizada com o apoio de uma p@a e da mao oposta.

A posicao de pé e mao pode ser feita a partir de diersos movimentos.

Com a barra atras do corpo: da curva, da sereia, dachave de pé e diretamente da sentada.
Com a barra na frente do corpo: a partir da oitava,com uma saida com meia-volta para a frentd.
Com a barra entre as pernas: a partir da suspensacom pegada neutra, do espacate, de curv
e uma mao (oposta) ou com uma saida com meia-volta,partir do apoio de virilha.

Leve a perna mais

cima e para o lado.
ra na altura da curva e pressione a corda
com o peito do pé em ponta. Segure a
barra com a mao oposta e solte a outra.

Deixe o tronco de frente para a barra e

voltado para cima.

Passe a perna livre por baixo
da barra e gire o tronco para
baixo, deixando a panturrilha
deslizar lateralmente na corda.

Note que a figura de pé e mao
frontal pertence ao grupo da
barra atras do corpo.

w

préxima ao tronco para
Apoie a perna na bar-

Segure a perna livre
com a mao oposta e
puxe o pé ou a pantur-
rilha para a frente até
formar a figura de pé
e mao com espacate.




tesoura

faux cheville

tesoura

Comece na entrada de espacate (p. 93).

Suba e afaste as pernas para as
laterais. Pressione as cordas para
fora e sustente a posicdo forcando o
afastamento anteroposterior das pernas.
Mantenha o tronco na diagonal.

Para evitar escorregar, sustente a posicao com a tra tdo perto da

virilha quanto possivel.

Esse apoio n&o evolui para uma chave; se as pernascorregarem, o
praticante cai. Deve ser treinado com ajuda.




esguadro invertido
afastado

grand V sous la barre

(

\
Esquadro invertido afastadgara curva e méo
Subida de esquadro invertido afastado que finalizao apoio de uma curva e mao do
mesmo lado. Pode ser a entrada para o pé e mao e pa a tesoura.
Segure a barra com as maos uni- Suba as pernas e faca uma inversao de
das, uma de cada lado, no centro quadril até formar um esquadro invertido
da barra (pegada neutra). Figue em com as pernas afastadas.
suspensdo com corpo de perfil.
Apoie uma das curvas na
barra e mantenha o apoio da
mao correspondente.
J




morceguinho

perroquet

morceguinho
Apoio misto de uma curva na barra e croché na cordgor cima da curva.
Comece na posi¢ao de uma curva e uma mao.




sentada
arabesque

sentada arabesque
Sentada com a lateral interna de uma das coxas apaila na barra, o tronco de frente

para uma das cordas e a perna livre em angulo de 99com a barra.
O nome arabesque vem de uma das posi¢des basicas talé classico.

arabesque

Experimente variacfes a partir desse apoio.




uma curva

un jarret | one hock

uma curva

Comece na posi¢cdo deespacate.

Apoie a perna da frente na barra.
Segure a curva pressionando a ponta
do pé para baixo. Desca o tronco con-
trolando o movimento.




cambalhota de
uma curva

Cambalhota de uma curvapara sentada

Subida com rolamento atras sobre uma curva com o gilio das maos.

A partir da posicao de curva, suba o
tronco e aproxime o peito das coxas.

Mantenha o corpo grupado,
puxe as cordas e gire para tras.

Passe as duas maos por baixo da barra
do trapézio e segure as cordas o mais alto

possivel.
Deixe a parte anterior dos cotovelos encos-

tar na barra.

Projete a perna de tras para
baixo até sentar na barra.

*\



saida de
cambalhota

(

Saida a frente para uma curva

O corpo faz metade de um rolamento comec¢ando com s&da com uma perna (p. 92)

e finalizando com uma curva.

Prepare a saida a partir da sentada SO estenda os bragos no fim do movimento
aproximando o tronco da coxa e fle- e tire as maos.

xionando os bracos. Gire em volta da

barra com o tronco junto da perna.




cambalhota
de espacate

(

Cambalhota de espacate frente

Giro completo em volta da barra com o corpo estendo e a barra entre as pernas.
O movimento do tronco e das pernas é analogo a revefio a frente na acrobacia de solo.




espacate com
apoio de virilha

Apoio de virilha e espacate

Apoio do peso do corpo na barra, sobre uma das peras, na regiao da articulagéo coxo-
femoral. Note que essa figura é feita com a barramre as pernas, sobre um apoio frontal.

Pode ser montado a partir da subida de oitava, deedo uma perna por baixo da barra,
e a partir da sentada com uma perna, fazendo uma d&ida com meio giro.

Apoie a barra na regido da crista iliaca
e deixe a virilha no canto da barra e em
contato com a corda.

Tire a perna que estd em contato com
a corda e mantenha o apoio da barra
entre as pernas.

Segure a perna que esta na frente com
uma ou as duas méos e direcione a perna
de tras para cima e para tras do corpo,
até afasta-las o maximo possivel. Procure
manter alinhados o quadril e as pernas.




cometa




anotacoes




cordas



Croché:E uma referéncia ao ponto de croché. Nesse movimenabrem-se os bragcos ou as pernas
passando a corda por dentro e pela frente deles, parem seguida apoiar as maos ou 0s pes.

Enrolada por fora: Ao contrario do croché, nesse movimento, abrem-se bgsagos ou as pernas
passando a corda por tras deles, para em seguida apar 0s p€s ou as maos.




sentada lateral




garca com
UMma Curlrva

gazelle enroulée| écart americaine enroulée

garca com uma curva.

Com as duas maos, segure a corda

na altura dos ombros. Tire o corpo do Flexione a perna da frente
apoio das cordas e estenda os bracos e faga uma curva na corda.
e o0 tronco até a posicdo horizontal. Solte as maos.




lua e garca
nas cordas

garca enrolada

(

Sequéncia para a formacéo de uma chave, usando a tpdo das cordas em volta da
regido lombar e das pernas.

Lua

Garca nas cordas




serela nas cordas

nid d'oiseau sur les cordes| bird’s nest on ropes




guatro nas
cordas

(

esquadro invertido com
as pernas afastadaspela frente
das cordas.

Passe uma das pernas para tras
das cordas. Feche as pernas sobre
um dos bragos e forme um esqua-
dro invertido deixando a corda no
meio das pernas.

Apoie a perna de tras sobre a
corda acima da mao do mesmo
lado. Puxando a corda do lado
oposto, levante o tronco.




parada de ombro

na barra

parada de ombro

Montagem de uma figura invertida de equilibrio cono apoio da musculatura do trapézio
sobre a barra e o auxilio da curva na corda.

Comece sentado
num canto da bar-
ra,
entre as pernas, de
frente para uma
das cordas.

Segure a corda que
esta acima da sua
cabeca com as duas
maos e os bracos
estendidos.

com a barra

Puxe as cordas e faca uma in-
versao de quadril. Apoie a late-

ral do pescoc¢o na barra. Man-

tenha uma das pernas apoiada
na corda do lado oposto, e afas-

te a outra mantendo o contato
com a corda que esta acima do
tronco. (Se a lateral do pescoco
gue esta sobre a barra for a di-

reita, a perna que se apoia na

corda do lado oposto deve ser a
esquerda, e vice-versa.)

Com o auxilio dos bracos, tire o quadril
do apoio, deite as costas na barra e le-
vante as pernas até apoia-las na corda
(durante a passagem, a virilha deve se
aproximar bem da corda, para per-
mitir que as costas caibam na largura
da barra). A cabeca deve ficar fora
da barra, e a corda deve se apoiar
no muasculo do trapézio, na parte mais
proxima ao pescoco.

Com a perna que esta li-
vre, faca uma curva na
corda que estd na sua
frente. Com a outra per-
na, empurre a outra cor-
da. Finalize a inverséo
do tronco até ficar re-
almente de ponta-ca-
beca. Deixe o peso do
corpo sobre a lateral

do pescoco e solte as
Maos.




parada de ombro
na barra Il




deitada nas
cordas

planche




trava de joelhos

enroulé-jarrets

(




Calranca




reloginho nas
cordas

(




parada de
maos

poirier




reloginho
com croché




anjo na
corda

la jonquille




equilibrio em pé




espacate
em pe |

écart vertical




espacate
em pe |l

(




guadrado e espacate
nas cordas

(

Figuras realizadas com o apoio dos pés e das maosas cordas, aproveitando a tensao
gue se cria entre as cordas e a barra.

Quadrado ('araignée)

Espacate nas cordaségart sur les cordes

~N




anotacoes




anotacoes




glossario

arabesqgue:E uma das posigdes basicas do balé classico. O carge apoia
sobre uma das pernas, mantendo a outra atras, compémente estendida,
formando um angulo com o tronco. Com a coluna eret&, quadril deve estar
em simetria com os ombros.

carpar: E o ato de aproximar as pernas do tronco. Veja algus exemplos em que 0 corpo esta
carpado.

Observe o balanco de curva na figura 1. as pernasesaproximam do tronco e geram
uma diminuicdo do angulo do balanco.



chicote: Representa uma ondulagdo semelhante ao
movimento de uma corda ao ser fustigada. No balan-
co a frente, € comum falar em carpar ou fazer um
esquadro; assim, chicote se refere ao balango atrés
COm 0 COrpo em suspensao.

dindmicos: movimentos dinamicos sdo aqueles que tém como cateristica
sempre um deslocamento ou um impulso.

doble trapézio: E um trapézio executado por duas pessoas que coopen
para criar figuras, podendo se utilizar do peso umala outra.

en dedans:No balé, indica a dire¢cdo dos movimentos — em frarés, en
dedans significa “para dentro”. No trapézio e na darca em geral, refere-se
também ao alinhamento das pernas com os joelhos eqoiadril, todos para
a frente.

en dehors:Analogamente, no balé, indica a diregido dos movimens
“para fora” e, no trapézio na danca em geral, refele-se também a
rotacdo externa dos pés e das pernas em relacdo aquadril.

espacate, espacato ou espacataariacdes orais em portu-
gués de spacatt. E o afastamento anteroposteriorslgernas em
figuras do trapézio, da danca ou da ginastica.



esquadro: Flexdo do tronco com a pernas estendidas. Os esquas podem ser:

estafa: Alca de tecido com um anel ajustavel em que se
prende a mao, o pé ou a cabeca em aparelhos aéreos. An
tigamente, era feita de corda e encapada com pand-oje,

€ vendida em lojas especializadas de circo ou fabricadpor
industrias do ramo de carga e seguranca.

extensao:Aumento do angulo entre dois segmentos do cor-
po. A hiperextenséo € at continuacéo da extensdo para além
da posicao anatdomica. Exemplo: a partir da flexdo do coto-
velo, a extensao € a volta do braco a posicao estendida.



faixa: Alca de ancoragem, na expressdo popular, ou fita-arleUsa-se para
a ancoragem de carga humana ou de aparelhos. Por susisténcia, pode
ser usada em treinos para auxiliar na execugao de onimentos.

flex: Flexionar a ponta dos pés.

flexao: Diminuicdo do angulo entre dois segmentos corpo.
Exemplo: flexdo de cotovelo — levar o antebraco emrdgédo ao

bracgo.

Isometria: Contracdo muscular que ndo gera deslocamento dos
segmentos corporais. Com esse termo, descrevem-gereicios
em que 0 executante mantém uma posicdo estatica paguns
segundos.

petit volant E a verséo reduzida do trapézio de voo, mais
baixo e com distancia menor entre as banquilhas. Usase
colchdes de impacto no solo como ponto de aterrissaign e
medida de seguranca.

selar: Hiperextender a coluna lombar.



sustentacdo das escapulag escapula é estabilizadora da articulagdo do ombroAs es-
capuals podem ficar em depressdo com o corpo em fe1sd0 ou no solo. E uma posicéo
esperada dos ombros nas suspensdes, e 0 movimentve ser trabalhado como um exercicio
preparatorio.

trapézio de voOS:E o conhecido aparelho em que um trapezista se langas maos de outro.
Nessa modalidade, usa-se rede de seguranca.



modelos

Ana Maira Favacho

Aluna do Cefac, ja fez cursos de Street Dance cons coreografos Rai San-
tos e Marcelo Cirino e com a Cia. Balé de Rua, e déanca Contemporanea
com os coreografos Mario Nascimento e Sandro BorelNo Instituto Teatro
Escola Brincante, formou-se em Dancas Brasileiraspt Rosane Almeida, e
em Danca e Percusséo Brasileira, com Estevao Marguiategra o espetaculo
NuConcreto, do Circo Minimo, com direcdo de RodrigMatheus e Alexandre
Roit, e da aula de aéreos (trapézio e tecido) no Gpao do Circo.

Carol Oliveira

Teve formacgdo em balé com Jaqueline Tavares e Isa@azman (1988-2002)

e em danca e senso-percepcao com Patricia Noronha (des2i@05), em S&o
Paulo. Estudou trapézio com Mac Glaude, Elsa Wolf ei€a Stoppel (2002-
2010). E integrante da Cia. Panapana de Dancateatre da Cia. Base e pro-
fessora de aéreos. Entre seus trabalhos recentesdestlérias de empréstimo
(2010), pela Cia. Panapana de Dancateatro, contematio pelo VI Fomento a
Danca (Secretaria Municipal de Cultura de S&o Paule)Mabile (2010), con-

templado pelo Proac no 4 (Secretaria de Estado da (Bura de Sao Paulo).

Giulia Tateishi Destro

Iniciou-se nas artes circences em 2005, no Galp&o doirco, no curso de
aéreos com o professor Carlos Sugawara. Em 2007, inggsou no Cefac
e, em 2008, fez parte da montagem e da apresentacdem diversas
cidades do espetaculo Oceano, do Circo Roda Bradtm 2009, iniciou
sua especializacao em duplo trapézio em balanco, cofarica Stoppel

e Kiko Caldas. De fevereiro a abril de 2010, aprofudou seus treinos

de trapézio com o professor Victor Fomine e atualmené aluna da
Ecole Nationale de Cirque, em Montreal, no Canada.

Greice Gobbi

Fisioterapeuta, formada em Pilates e Rolfing. Femlas de ballet
desde a infancia, capoeira e ttécnicas aéreas (trégio e tecido)
ha 5 anos. Atualmente reabilita artistas circenses.



lara Gueller

E bailarina e cursa o segundo semestre de Danca hiicamp. Comecou
sua formacao em circo ha 8 anos. Foi aluna de Alicéedeiros, Erica
Stoppel, Luciana Menin e Ricardo Rodrigues. Atualntentreina trapézio
em balanco com Alex Alves e arame com Marion Brede.

Estudou danca na Companhia de Danca Cisne Negro, nadeda Pulsarte
e fez cursos na Sala Crisantempo.

Isabela Rodrigues

E estudante de Téxtil e Moda na USP e trabalha coniagéo e desenvol-
vimento de figurino para circo-teatro. Comegou suafmagao nas artes
do circo ha trés anos. Atualmente, da aula de técras aéreas no Galpéo
do Circo, em S&o Paulo.

Lais Camila

E artista circense e comegou sua carreira no projesocial Juventude Ci-
dad&, em Sao Bernando do Campo. Participou de algurespetaculos da
Disney no Brasil e trabalhou dois anos em paises coradlunisia, a Tur-
quia e o Egito. Atualmente, cursa o Cefac e atua nGirco Roda Brasil.

Lisa Gianetti

E acrobata aérea e trabalha ha dez anos com arte-edagdo. E me-
diadora das equipes de arte-educadores circenses d2asa de Cultura e
Cidadania, projeto de arte-educacao social patrociado pela AES Eletro-
paulo e pela AES Tieté. Trabalha na Cooperacdo Criaiynum projeto
para criancas de 3 a 9 anos que une brincadeiras ppulares, narrativa
de historias, circo e artes visuais. Foi aluna de iMlle Alves, Carlos Su-
gawara, Ricardo Rodrigues e Erica Stoppel.

Lucia Tateishi Destro

Iniciou-se nas artes circenses em 2005, no Galpao dgirco, com
o professor Carlos Sugawara. Cursou o Cefac entre 280e 2010.
Participou do espetaculo Oceano, do Circo Roda BrasiEm 2009,
iniciou sua especializacao em duplo trapézio em balawo no Cefac,
com Erica Stoppel e Kiko Caldas. Continuou, entrevieiro e abril
de 2010, com o professor Victor Fomine e atualment® aluna da
Ecole Nationale de Cirque, em Montreal, Canada.



Maira Onaga

E artista circense e professora de técnicas aéreds Galpdo do Circo e da
Cia Estavel de Teatro. Cursa Letras na USP. Fezasao de textos do manual
Figuras e quedas para corda lisa e tecidos — Fundamtos, apoiado pela Fu
narte, e do livro Técnicas circenses aéreas pararda lisa e tecido, de Carlos
de Barros Sugawara.

Marcos Francisco Nery

E acrobata, ator, bailarino e pesquisador. Atualmeet cursa o programa de

pos-graduacdo em Artes do Instituto de Artes da Unessob a orientacao do

Prof. Dr. Mario Fernando Bolognesi e da Profa Dra MaiThais Lima Santos.
Concluiu o bacharelado em interpretacao teatral palUniversidade Federal
da Bahia, em 2007. Em 2008, fez o curso técnico d&scola Nacional de Circo
— Funarte (Rio de Janeiro) e segue sua formacédo nef@c (Séo Paulo).
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