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PREFACIO
ECOLE NATIONALE DE CIRQUE

Situada em Montreal, a Ecole nationale de cirque é um estabelecimento de ensino médio e profis-
sionalizante que tem por missao formar artistas de circo. Ela é a uUnica instituicdo na América do
Norte a oferecer o ciclo completo de formacao em artes circenses, ou seja, 0 programa preparatorio,
o programa Circo-ensino médio e a formacao superior (que da acesso ao Diploma de estudos pro-
fissionalizantes em artes circenses). Desde 1981, mais de 400 artistas foram formados pela Escola.
Precursora na inovagdo das artes circenses no Canada e na América do Norte, a Escola contribuiu
para a emergéncia dos grandes circos quebequenses que s&o hoje o Cirque du Soleil, o Cirque Eloize
e o 7 doigts de la main, mas também de varias companhias circenses no exterior.

A Ecole nationale de cirque ocupa hoje uma posi¢do unica no mundo do ensino das artes circenses.
Contando com uma equipe pedagdgica e artistica de mais de 60 professores vindos de setores das
artes circenses, dos esportes acrobaticos, das artes teatrais e da educacéo, a Escola é frequente-
mente solicitada para compartilhar sua expertise em coldquios, discussdes pedagdgicas e encontros
no Canada e no exterior, principalmente, através do Réseau international de formation des instruc-
teurs de cirque social (RIFICS - Rede Internacional de Formacao dos Instrutores do Circo Social), da
Fédération européenne des écoles de cirque professionnelles (FEDECP - Federacdo Europeia das
Escolas de Circo Profissionais), da European Youth Circus Organisation (EYCO - Organizacdo Euro-
peia do Circo Jovem) e da American Youth Circus Organisation (AYCO - Organizacdo Americana do
Circo Jovem).

Com o aumento do interesse pelo circo social e pela pratica de lazer em artes circenses, e o conse-
guente aumento na demanda por profissionais qualificados, a Escola julgou essencial apoiar o de-
senvolvimento da oferta de servicos de iniciacdo e de formacdo em artes circenses com qualidade
e seguranca. Assim, desde 2004, seus programas de formacdo de instrutores e formadores, levando
a um diploma de estudos profissionalizantes e reconhecidos pelo Ministério da Educacédo, Lazer e
Esportes do Quebec, formaram uma centena de profissionais do ensino. Esses ultimos s&o ativos em
todas as areas de ensino do circo, na educacdo dos jovens, no lazer, no circo social e até na formacao
especializada de artistas profissionais.

Além das competéncias na iniciacdo as técnicas circenses, o exercicio da funcdo de instrutor em artes
circenses no contexto de atividades de lazer ou de acdo social necessita, principalmente, de
conhecimentos em seguranca e sobre o estagio de desenvolvimento humano nos planos motor,
psicoldgico e social, além de habilidades em animacdo e gestdo de grupo. Esta obra constitui uma
ferramenta pedagdgica util e pertinente, mas ndo poderia substituir uma formacao em pedagogia das
artes circenses. Além disto, ainda que as técnicas sejam essenciais a pratica das artes circenses, essas
disciplinas ndo podem se dissociar da criatividade e da poesia para que sejam verdadeiramente
artisticas e portadoras de sentido, mesmo em um contexto de pratica amadora.

Os professores e os profissionais que participaram com entusiasmo e rigor na elaboracdo do
conteldo deste manual se unem a mim para agradecer o Cirque du Soleil por ter investido genero-
samente no desenvolvimento de uma obra pedagdgica desta amplitude. Através de profissionais
qualificados, esta obra certamente ajudard um grande nimero de jovens a se realizarem gracas a
pratica das artes circenses.

Daniela Arendasova
Diretora de estudos
Ecole nationale de cirque
Montreal
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INTRODUCAO

O exercicio das artes circenses pressupde o conhecimento e o dominio de uma ou varias técnicas,
que geralmente exigem um trabalho de aprendizagem progressivo e continuo. O recurso a essas
técnicas permite o acesso a uma grande variedade de possibilidades visando tanto o desenvolvimento
das capacidades fisicas como do potencial criativo e das habilidades sociais.

Existe atualmente um interesse crescente pela utilizacdo das artes circenses aplicadas a outros fins
além do espetdculo profissional. Profissionais da drea do lazer, do desenvolvimento humanitario, da
saude mental ou da reabilitagdo fisica observam com grande interesse a evolucdo das iniciativas em
curso.

Como a aprendizagem dessas técnicas tende a se desenvolver em varias areas, e diante do interesse
evidente pelas artes do circo como pratica de lazer, nos pareceu importante elaborar um documento
gue pudesse atender as necessidades de conhecimentos técnicos garantindo um ensino seguro e
progressivo das técnicas basicas em artes circenses.

Acreditamos igualmente que este documento sera apreciado por todas as instituicdes envolvidas
no ensino das técnicas circenses como por exemplo, as escolas de circo, os programas de circo
recreativos, as federacdes de gindstica acrobatica, assim como os setores da educacdo em geral.
Todos encontrardo conhecimentos que poderdo melhorar a qualidade da pedagogia aplicada.

Uma colaboracdo entre a Ecole nationale de cirque e o Cirque du Soleil

Este kit educativo multimidia redne 17 disciplinas de circo, e 177 elementos técnicos. Elaborado com
a cumplicidade dos professores da Ecole nationale de cirque, ele preconiza e respeita os principios
do ensino das técnicas basicas em artes circenses. llustrado pelos estudantes da escola, este
documento investe na construcdo progressiva das competéncias e no dominio das praticas de
diferentes técnicas circenses de base.

A obra inclui dois componentes principais:

Documentos escritos: O componente escrito das Técnicas Basicas em Artes Circenses contém
17 capitulos correspondendo cada um a uma disciplina, diferenciada por uma cor. Cada capitulo é
dividido em duas sec¢des. A primeira apresenta a terminologia proépria a disciplina, o equipamento
necessario, as informacdes especificas, assim como as diretivas com respeito a seguranca e a
prevencado de lesdes. A segunda ilustra em detalhes os diferentes elementos técnicos que compdem
a disciplina. Esta secdo inclui a descricdo dos elementos técnicos, as explicacdes detalhadas do
movimento, os educativos que permitem uma aprendizagem etapa por etapa dos elementos
técnicos, as no¢cdes de assisténcia manual, as correcdes e 0s exercicios corretivos que correspondem
a0s erros mais comuns, assim como as variantes do movimento.

Documentos de video: O componente video das Técnicas Basicas em Artes Circenses tem por
objetivo favorecer uma melhor compreensao do material escrito e apoiar visualmente a aprendizagem.
Para facilitar a identificacdo das informacdes, as cores atribuidas as disciplinas apresentadas nos
documentos escritos correspondem as cores usadas nos documentos de video. Do mesmo modo,
as fotos que acompanham as explicagcdes do movimento, os educativos e as variantes foram
extraidas dos documentos de video. Segundo o caso, a utilizacdo de planos isolados e o recurso a
camera lenta facilitam a compreensdo das posi¢cdes técnicas complexas e dos encadeamentos
rapidos. Por outro lado, as adverténcias aparecem em momentos especificos a fim de relembrar as
medidas de seguranca a levar em consideracdo durante a execucdo do elemento técnico.
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Por razdes praticas, a secdo “erros comuns” nao foi incluida para enfatizar a representacdo da
execucdo adequada dos movimentos. Por outro lado, os educativos essenciais a aprendizagem dos
elementos técnicos estdo presentes nos documentos de video. E necessario, entretanto, consultar
o documento escrito para ter acesso a lista completa dos educativos.

Todos os exercicios contidos nos documentos escritos e de video sao apresentados de maneira a
garantir que sua pratica seja realizada em condi¢cdes seguras, de preferéncia sob a supervisdo do
instrutor ou do treinador, e com a prepara¢do adequada e o equipamento apropriado.

Os componentes escritos e de video das Técnicas Bdsicas em Artes Circenses sao complementares:
foram concebidos para serem utilizados em conjunto. Os documentos escritos contém informacoes
que ndo estdo disponiveis nos documentos de video. Por outro lado, os documentos audiovisuais
contribuem a uma compreensdao dos movimentos que os documentos escritos ndao podem
fornecer com tanto detalhe.
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MANUAL DE UTILIZACAO - DOCUMENTOS

ESCRITOS

INTRODUCAO A ATUACAD /
A Uacho CONsiste em end, " CNAQENSs Jentro 4o UMa encenaclo, Culas iInstructes sho

disciplinas de circo, as técnicas basicas sbo essenclals a fim de consoguir representar uma

nbencac, uma Mmoo ou uma stuacho de mansiea clara & #licaz.

|~ A primeira pagina de cada capitulo
descreve, de maneira geral, as
especificidades e as caracteristicas proéprias
a cada uma das disciplinas.

Cada disciplina é diferenciada por —_
uma cor. As diversas cores utilizadas no
documento escrito correspondem as
utilizadas nos documentos de video para
facilitar a identificacdo das informacodes.
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- Terminologia

Termos técnicos proprios a cada disciplina
T ARHIADEOSY e essenciais a compreensao correta dos

Arama

Co e e s elementos técnicos.

Contro de massa (COM)
» bt o tod

Em colabora¢cdo com os professores da
Ecole nationale de cirque, uma pesquisa
terminoldgica profunda foi realizada a fim
de determinar as expressdes e os termos
mais reconhecidos nos meios do circo

e da acrobacia.

EQUIPAMENTO

— Equipamento necessadrio

Equipamento necessario a pratica das
diferentes disciplinas apresentadas.

Cabos laterais Plataforma em A"

TERMINGLOGIA

Informacgoes especificas

Indicagdes especificas a pratica da
disciplina, essenciais a execuc¢do correta
dos elementos técnicos, reagrupando tanto
a identificacdo do lado dominante para a
realizagdo dos giros quanto as posi¢des R e
corporais nas fases aéreas. e

\ 4

Seguran¢a

Informacdes essenciais a serem
consideradas durante os treinos a fim de
minimizar qualquer risco de lesao.

SEGURANCA
v e acordaeot

Especificos a cada disciplina, estes pontos,
de importancia primordial, tratam tanto
do papel do instrutor quanto do ambiente
de trabalho.
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ACROBACIA

Descricho do elemento técnico

Fotacho ps
passagem em parada de mias, seguida de balango do corpe.
;;;;; parnas sm afastamaents,

de 180° a0 redor do eino transvers

- Descrigdo do elemento técnico

Descricao concisa destacando a natureza ou
0s movimentos principais do elemento
técnico apresentado.

sitos <
para trés.

a do mbios com

Pré-requisitos

Figuras, esquemas corporais e habilidades
técnicas a dominar antes de iniciar a
aprendizagem do elemento técnico.

Explicacdao do movimento

Apresentacao detalhada das diferentes \
sequéncias de movimentos que compdem
o elemento técnico.

Designadas pelo icone M

As explicacdes sdo apoiadas por uma ou
varias fotos correspondentes. Desta forma, o
acréscimo de um nudmero a letra M indica a
sequéncia representada visualmente. M 1;

M 2, etc...

Nota de seguranca/

Além das indicacdes apresentadas na
primeira secdo, as notas de seguranca
assinalam aspectos essenciais a serem
considerados durante a execuc¢ao do
movimento a fim de evitar qualquer risco
de lesdo.

Pirimide com sete pessoas.

Volante em pé sobre um potd em Rosicho semd carpada.
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Educativos

iputa com el as baquetas a fim de dar

orrecies ¢ exerc

- Educativos

Exercicios e sequéncias de movimentos,
etapa por etapa, recomendados para

a execug¢cao com sucesso do elemento
técnico. Eles facilitam a aprendizagem
progressiva investindo na coordenacéao
e na preparacgédo fisica assim como na
conscientizagdo dos movimentos.

Designados pelo icone ED

Os educativos sdo frequentemente apoiados
por uma ou varias fotos correspondentes.
Desta forma, o acréscimo de um numero

a letra ED indica a sequéncia representada
visualmente. ED 1; ED 2, etc...

Assisténcia manual /

Ajuda que o instrutor ou ajudante deve
prestar durante o ensino dos movimentos.
Permite visualizar os gestos e as agcdes a
realizar a fim de garantir uma aprendizagem
segura.

Designada pelo icone AM

/ Assisténcia manual
= Pan particit

esten. ndo o

Correces o exercicios cometivos

Variantes
1 50
2.5e
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EQUILIBRIO
CADEIRA

Descricho do elemento técnico
Esquadro no solo com o apoio nas mios,

Erros comuns Correces e exercicios coretivos

1. Cadeira com as pernas afastadas. ¥ 1

/Erros comuns

Erros mais frequentes a serem evitados.

Corregoes e
exercicios corretivos

Retificacdes a serem realizadas através

de corre¢des de movimentos ou exercicios
corretivos. Os ultimos sdo designados pelo
icone EX.

Variantes

Figuras, derivadas dos elemento técnicos,
oferecendo a oportunidade de progredir e
de variar as aprendizagens.

Designadas pelo icone V

Assisténcia manual
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MANUAL DE UTILIZACAO - DOCUMENTOS DE VIDEO

ARAME.
ATUACAO
BASTAOQIC@M BAQUETAS

MALABARES
MAO A MAO
MINI-TRAMPOLIM
MONOCICLO
CORDA INDIANA E TECIDO PERNAS DE PAU
DIABOLO PIRAMIDES
EQUILIBRIO ROLA BOLA
JOGOS DE GRUP® TRAPEZIO FIXO

LIRA genérico

Menu dos elementos

Uma vez a disciplina selecionada, uma
segunda janela permite a navegacao de um
elemento técnico a outro. O comando
“reproduzir todos”, na parte de baixo da
janela, oferece ao espectador a possibilidade
de visualizar os elementos repetidamente.

Menu geral

Apds a sequéncia de abertura, uma primeira
janela apresenta as disciplinas circenses
contidas no DVD.

MINI-TRAMPOLIM

SALTOS

SALTOS COM GIROS

CURVETA DE COSTAS

SALTO MORTAL PARA A FRENTE

SALTO PEIXE

BARANI

CURVETA COR ORTAL PARA TRAS GRUPADO
reproduzir tod

menu principal

X1l Técnicas Basicas em Artes Circenses - MANUAL DE UTILIZACAQ - © 201 Cirque du Soleil



Adverténcia

Em momentos estratégicos durante a
visualizacao dos movimentos, indicacdes
aparecem sob forma de informacdes
suplementares ou adverténcias com respeito
a seguranca ou a prevencao.

MINI-TRAMPOLIM CURVETA DE COSTAS

TRAPEZIO FIXO CHAVE DE PORTO

Quando estiver brilhando, o icone
correspondente aos apresentados no
documento escrito indica o componente do
elemento técnico apresentado.

icones | l ’
| ‘:

g\

STENCIA MANUAL

Grande plano

Em alguns casos, uma atencdo particular foi
dada a uma figura, a uma parte do corpo ou
a uma assisténcia manual durante a
execucdo de um movimento através do
acréscimo de um grande plano (close-up)
ou da apresentacdo de um angulo diferente.

Notas técnicas

E possivel visualizar de maneira ndo sequencial as diferentes partes do elemento técnico
selecionando os icones que se encontram na parte inferior da tela a partir da funcdo “skip” (saltar).
A funcao de leitura em camera lenta, disponivel na maioria dos leitores DVD, permite igualmente
visualizar com mais precisdao cada um dos movimentos.
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PERNAS DE PAU

INTRODUGCAO AS PERNAS DE PAU

As pernas de pau sao aparelhos que servem para deslocar-se em posicdo elevada em relacdo
ao solo. Munidas de um estribo para fixa-las aos pés, elas sdo frequentemente feitas de madeira

ou de metal muito leve.

Inspiradas nas longas patas do macgaricdo, um passaro que vive nos pantanos, estes aparelhos sdo
utilizados em todo o mundo com diversos objetivos: jogos de criancas, colheitas nas arvores

frutiferas, cerimdnias religiosas, utensilios para trabalhar em altura elevada.

Esta disciplina, muito popular no circo e no teatro de rua, permite representar personagens

gigantes, deslocar-se com grandes passos e fazer malabares.




TERMINOLOGIA

Ajudante
Pessoa que ajuda manualmente na execucdo de um movimento ou de uma posicdo.

Base de sustentacao
A superficie de contato no solo de um objeto ou de um corpo.

Centro de massa (CDM)
Ponto representando a média de toda a massa corporal de uma pessoa e o ponto de encontro dos
trés eixos de rotacao.

Colchao de recepgao

Colchdo que serve para amortecer a queda do participante. Ele deve ter uma espessura de,
pelo menos, 15 centimetros para a queda com pequenas pernas de pau e de, pelo menos,
20 centimetros para a queda com pernas de pau mais altas.

Correia
Faixa feita de tecido ou de couro, servindo para atar.

Equilibrio estatico
Manter-se em equilibrio sem avancar nem recuar.

Estribo
Mecanismo que serve para fixar o pé na perna de pau.

INFORMACOES ESPECIFICAS

Primeiro contato

Para conhecer a sensacao de estar sobre pernas de pau, tentar manter o equilibrio mantendo-se
sobre os calcanhares, sem mover demais o pélvis para tras. Avancar e recuar caminhando sobre os
calcanhares. Reproduzir este exercicio com peguenas pernas de pau.

Altura das pernas de pau
Para os principiantes é recomendado usar peguenas pernas de pau de cerca de 30 centimetros.
O tamanho das pernas de pau altas deveria ser de cerca de 45 centimetros.

Os sapatos

De preferéncia, fixar um par de sapatos nas pernas de pau. Certificar-se de coloca-los perfeitamente.
Qualguer defeito de colocacdo serd amplificado pela perna de pau. Compensar o eventual defeito,
fixando o sapato sobre a base da perna de pau com pequenas argolas. Ndo é recomendado fixar os
sapatos caso haja varios utilizadores de tamanhos diferentes.

Controlar as quedas

Assim que os deslocamentos com as pernas de pau forem dominados, praticar a queda sobre um
colchao de recepcao para aprender a controlar as perdas de equilibrio, sobretudo quando a altura
for maior.

SEGURANCA

Para a aprendizagem com as pernas de pau de mais de 1 metro, é importante utilizar um cinto de
seguranca e uma lonja.

Verificar periodicamente o bom estado das correias. Ao menor sinal de ruptura é imperativo troca-las.

As superficies lisas ou molhadas comportam riscos de deslizamento. Verificar o estado da
superficie de trabalho antes de colocar as pernas de pau.

As quedas frontais apresentam riscos de fraturas do punho. A utilizacdo de protetores de punhos
é recomendada durante o periodo de aprendizagem.
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SUMARIO
PERNAS DE PAU

ELEMENTOS TECNICOS
Posicdo em pé

Caminhada para a frente
Queda de joelhos controlada
Subida com apoio
Caminhada para tras
Caminhada cruzada na lateral
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Meia-volta com uma so perna
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Malabares sobre as pernas de pau
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PERNAS DE PAU

Descricdo do elemento técnico

Manter a posicdo em pé sobre pequenas pernas de pau.

Pré-requisito

* Sem pernas de pau, manter-se em equilibrio sobre os
calcanhares, deslocando-se no solo.

Explicacdao do movimento

* Mantendo o CDM acima da base de sustentacao, ficar em postura reta. Considerando que a base
de sustentacdo é muito pequena, é preciso constantemente movimentar as pernas de pau.

Assisténcia manual

* Frente a frente, o ajudante firma seus bracos de maneira que o participante possa apoiar-se
sobre seus punhos. O ajudante ndo deve entravar o deslocamento das pernas de pau com seus
pés. AM 1

Erros comuns Corregoes e exercicios corretivos

1. O participante coloca peso demais sobre 1. Transferir o peso sobre as pernas.
os bracos do ajudante.

2. O participante inclina-se para a frente 2. Fixar um ponto no horizonte.
e olha para o solo.

3. Os movimentos dos bracos para manter 3. Deslocar as pernas de pau e ndo a parte
o equilibrio s&o excessivos. superior do corpo.
Variante

1. Com pernas de pau mais altas.
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PERNAS DE PAU
CAMINHADA PARA A FRENTE

Descricdo do elemento técnico

Deslocamento para a frente sobre pequenas pernas de pau.

Pré-requisito

* Posicdo em pé. Ficar em equilibrio estatico durante
30 segundos.

Explicacdao do movimento

* Em equilibrio estatico, transferir o CDM para a frente, colocar uma perna de pau na frente e
estabilizar o equilibrio; avancar a outra perna de pau, e assim por diante.

Educativos
1. Em pé sobre os calcanhares, deslocar-se para a frente, transferindo o CDM em primeiro lugar.
2. Sobre pequenas pernas de pau, refazer o mesmo exercicio com assisténcia manual, frente a frente.

3. Repetir o mesmo exercicio com ajuda lateral, mas sem contato com o ajudante.

Assisténcia manual

¢ Frente a frente, o ajudante firma seus bracos de maneira que o participante possa apoiar-se
sobre seus punhos. O ajudante ndo deve entravar o deslocamento das pernas de pau com seus
pés. AM 1

¢ Assisténcia sem contato: o ajudante coloca-se ao lado do participante com os bracos
estendidos, de maneira a manter o participante protegido em “garfo”. Se o participante cair,
0 ajudante o segura e o coloca de novo em equilibrio. AM 2
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Erros comuns

2. O participante desloca-se rapido demais
para a frente.

3. O participante tropeca durante
o deslocamento.

4.0 participante apdia-se demais sobre
0 ajudante.

1. O participante tem dificuldade em avancar.

Correcodes e exercicios corretivos

1. Transferir o CDM mais para a frente, antes
de deslocar uma perna de pau.

2. Reduzir a transferéncia do CDM para
a frente.

3. Levantar as pernas de pau mais alto.

4.Manter seu peso sobre as pernas.

Variante

1. Com pernas de pau mais altas.
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PERNAS DE PAU
QUEDA DE JOELHOS CONTROLADA

Descricdao do elemento técnico

Queda deliberada com os joelhos tocando o solo em primeiro
lugar, seguido das maos.

Pré-requisito

e Caminhada para a frente.

Explicacdao do movimento

* Em pé, deslocar seu CDM para a frente, como para a caminhada para a frente, a fim de criar um
desequilibrio. M 1

e Dobrar os joelhos para abaixar o CDM o mais préoximo possivel do solo, colocar os joelhos sobre
o0 colchao e terminar a queda colocando as maos sobre o colchdo. M 2

Educativos

1. Sobre o colchdo de recepcédo, em pé e sem pernas de pau, colocar lentamente os joelhos
recuando os ombros, a fim de manter o CDM acima dos pés o madximo de tempo possivel. ED 1

2. Refazer o mesmo exercicio com peguenas pernas de pau, em frente de um colchdo de
recepcao.

3. Trabalhar desta vez com um colchdo menos espesso (2 a 3 cm) e utilizar protetores de punhos.

4.Repetir o exercicio sem colchdo, com assisténcia manual sem contato, e utilizar protetores de
punhos.
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Assisténcia manual

¢ Assisténcia sem contato: o ajudante coloca-se ao lado do participante com os bracos
estendidos, de maneira a manter o participante protegido em “garfo”.

* Quando o participante deixa-se cair, 0 ajudante o segura pela cintura e desacelera sua queda
sobre os joelhos, deixando-o completa-la. AM 1

AM 1
Erros comuns Corregodes e exercicios corretivos
1. O participante cai em posicdo reta, com as 1. Antes de cair, deslocar os joelhos para
maos tocando o solo em primeiro lugar. a frente.
2. O participante cai para tras. 2. Evitar orientar demais os ombros para tras;

deslocar os joelhos para a frente.

Técnicas Basicas em Artes Circenses - PERNAS DE PAU - © 2011 Cirque du Soleil



Variante

1. Queda lateral: amortecer o movimento fazendo um quarto de volta e cair sobre os joelhos. V 1
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PERNAS DE PAU
SUBIDA COM APOIO

Descricdao do elemento técnico

A partir da posi¢cdo sentada, subir em pé sobre pequenas
pernas de pau, com assisténcia manual.

Pré-requisito

* Posicao em pé.

Explicacdao do movimento

« Com peqguenas pernas de pau, partida em posicdo sentada no solo com as pernas flexionadas e
levemente afastadas, os bracos flexionados e as maos na altura do peito. M 1

¢ O ajudante agacha-se atras do participante e o auxilia, passando as maos sob os bracos do
participante. M 2

¢ O ajudante levanta completamente o participante e mantém o contato com o participante a fim
de que ele fique estavel. M 3

* Quando o participante fica estavel, o ajudante toma a posicdo de assisténcia manual lateral sem
contato.
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Educativo

1. Praticar a subida com apoio, sem pernas de pau. ED 1

Erros comuns Corregdes e exercicios corretivos

1. O participante tem dificuldade para tomar 1. O ajudante deve aproximar-se e colocar
a posicao em pé porque o ajudante esta o participante em pé de forma estavel.
longe demais.

2. O participante tem dificuldade para tomar 2. Considerar trocar de ajudante.
a posicdo em pé porque o ajudante
é pegueno demais ou ndo tem forca
suficiente para o levantar.
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PERNAS DE PAU
CAMINHADA PARA TRAS

Descricdo do elemento técnico

Deslocamento para trads sobre pequenas pernas de pau.

Pré-requisitos

* Posicdo em pé. Ficar em equilibrio estatico durante
30 segundos.

¢ Caminhada para a frente.

Explicacdao do movimento

* Em equilibrio estatico, deslocar o CDM para tras. Em seguida, deslocar uma perna de pau para
tras para retomar o equilibrio e recomecar. M 1

Educativos

1. Em pé sobre os calcanhares e com assisténcia manual, caminhar para tras deslocando o CDM
em primeiro lugar.

2. Sobre peguenas pernas de pau, com o auxilio do ajudante, refazer o mesmo exercicio.

Assisténcia manual

e Assisténcia sem contato: o ajudante coloca-se ao lado do participante com os bracos
estendidos, de maneira a manter o participante protegido em “garfo”. Se o participante cair,
0 ajudante o segura e o coloca de novo em equilibrio. AM 1

¢ Frente a frente, o ajudante firma seus bracos de maneira que o participante possa apoiar-se
sobre seus punhos. O ajudante ndo deve entravar o deslocamento das pernas de pau com
seus pés.
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Erros comuns Correcodes e exercicios corretivos

1. O participante tem dificuldade em 1. Transferir o CDM para tras antes de
deslocar-se para tras. deslocar a perna de pau.

2. O participante desloca-se rapido demais 2. Controlar a transferéncia do CDM para tras.
para tras.

3. O participante tropeca ou cai durante 3. Levantar a perna de pau mais alto.
o deslocamento.

4.0 participante apdia-se demais sobre 4.Manter seu peso sobre as pernas.
o ajudante.

Variante

1. Com pernas de pau mais altas.

14 Técnicas Basicas em Artes Circenses - PERNAS DE PAU - © 2011 Cirque du Soleil




PERNAS DE PAU
CAMINHADA CRUZADA NA LATERAL

Descricdao do elemento técnico

Deslocamento lateral com cruzamento dos passos para a
frente e para tras.

Pré-requisitos

e Caminhada para a frente.

¢ Caminhada para tras.

Explicacdao do movimento

* Em equilibrio estatico, transferir o CDM lateralmente para a esquerda. M 1

e Deslocar a perna de pau direita, cruzando a perna na frente da perna esquerda. M 2
e Deslocar a perna de pau esquerda, a fim de retomar a posicdo em pé. M 3

¢ Refazer o movimento cruzando a perna direita atras da perna esquerda.

¢ Refazer todo o exercicio para o lado direito.

Educativos

1. Em pé sobre os calcanhares, deslocar-se lateralmente para a esquerda e a direita, cruzando as
pernas.

2. Refazer os mesmos exercicios sobre pequenas pernas de pau e com assisténcia manual frente a
frente.

3. Com assisténcia lateral sem contato.
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Assisténcia manual

¢ Assisténcia sem contato: o ajudante coloca-se atrds do participante com os bracos estendidos,
de maneira a manter o participante protegido em “garfo”. Se o participante cair, o ajudante
0 segura e o coloca de novo em equilibrio. AM 1

¢ Frente a frente, o ajudante firma seus bracos de maneira que o participante possa apoiar-se
sobre seus punhos. O ajudante ndo deve entravar o deslocamento das pernas de pau com
seus pés.

Erros comuns Correcoes e exercicios corretivos
1. O participante tem dificuldade em 1. Aumentar o deslocamento lateral do CDM,
deslocar-se. antes de deslocar a perna de pau.
2. O participante desloca-se rapido demais. 2. Controlar a transferéncia do CDM.
3. O participante tropec¢a ou cai durante 3. Levantar as pernas de pau mais alto.
o deslocamento. Aumentar a amplitude do movimento para
evitar a colisdo das pernas de pau.
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PERNAS DE PAU
BATTEMENTS

Descricdo do elemento técnico

para a frente ou para tras.

Pré-requisitos
* Posicdo em pé.
¢ Caminhada para a frente.

e Caminhada para tras.

Explicacdao do movimento
e Transferindo o CDM para uma perna de pau, levantar a outra perna muito alto para a frente. M 1

e Repetir a transferéncia do CDM, levantando a outra perna para tras.

Educativos

1. Em pé sobre os calcanhares, praticar o exercicio sem pernas de pau. ED 1

2. Sobre peqguenas pernas de pau, com assisténcia manual frente a frente, deslocar o CDM acima
de uma das pernas de pau e levantar levemente a outra, flexionando a perna durante um
periodo de 2 ou 3 segundos. ED 2

3. Mesmo exercicio, flexionando a perna cada vez mais alto para a frente, com assisténcia manual
frente a frente. ED 3

Técnicas Basicas em Artes Circenses - PERNAS DE PAU - © 2011 Cirque du Soleil

Manter a posicdo em pé com uma perna levantada muito alto

17



Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se ao lado do participante e estende um braco a fim de permitir-lhe apoiar-se
sobre sua mao e manter o equilibrio. AM 1

¢ Frente a frente, o ajudante firma seus bracos de maneira que o participante possa apoiar-se sobre
seus punhos. O ajudante ndo deve entravar o deslocamento das pernas de pau com seus pés.

Erros comuns Correc¢des e exercicios corretivos

1. O participante ndo tem tempo suficiente 1. Colocar o CDM acima da perna de pau
para levantar a outra perna. no solo.

2. O participante cai para a frente ou para 2.Manter o CDM acima da perna de pau
tras. no solo.

3. O participante tem dificuldade em levantar 3, Praticar exercicios permitindo melhorar a
a perna para o alto. flexibilidade e a forca da perna. EX

Variante

1. Figuras variadas a partir da posicdo em pé sobre uma perna.
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PERNAS DE PAU
MEIA-VOLTA COM UMA SO PERNA

Descricdo do elemento técnico

A partir da caminhada para a frente, execu¢do de uma
meia-volta.

Pré-requisitos

 Caminhada para a frente.

* Caminhada para tras.

e Battements.

Explicagcdao do movimento
Meia-volta para a esquerda

e Caminhar para a frente, colocar a perna de pau esquerda um pouco mais longe que o CDM,
de maneira a controlar a velocidade e a dar uma leve inclinac&o para tras. M 1

« Com a perna direita, empurrar para o solo avancando o quadril, de maneira a girar em volta
da perna de pau esquerda. M 2

* Apds o impulso da perna direita, levantar a perna de pau direita, flexionando o joelho. M 3

Educativos

1. Fazer o exercicio sem pernas de pau, caminhando sobre os calcanhares. ED 1

2. A partir da caminhada para a frente sobre pequenas pernas de pau, com assisténcia manual
frente a frente, transferir o peso sobre uma perna de pau a fim de aumentar o tempo de apoio
sobre cada uma delas. Em seguida, fazer o mesmo exercicio efetuando pequenas rotacdes dos
dois lados. ED 2

3. Dar alguns passos para a frente, efetuar uma pequena rotacdo mudando de direcao levemente
para a direita. ED 3

4. Aumentar a rotacdo até uma meia-volta para a direita.
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ED 3

Assisténcia manual

e Assisténcia sem contato: o ajudante deve estar no interior do semicirculo. AM 1

Erros comuns

a meia-volta.

de direcéo.

Corregoes e exercicios corretivos

1. O participante tem dificuldade em fazer 1. Aumentar o impulso da perna exterior.

Transferir completamente o peso sobre
o pé interior.

2. O participante tem dificuldade em mudar 2. Travar completamente o impeto e

inclinar-se levemente para tras.

Variante

1. Meia-volta para a direita.
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PERNAS DE PAU
REBOTES

Descricdo do elemento técnico

A partir da posicdo em pé, saltar e caminhar para a frente.

Pré-requisitos
* Posicdo em pé.
¢ Caminhada para a frente.

e Caminhada para tras.

Explicacdao do movimento

* Em pé, colocar as duas pernas de pau em paralelo e ficar temporariamente em equilibrio.
Flexionar os joelhos e empurrar simultaneamente as duas pernas para o alto. M 1

¢ A acdo dos bracos deve estar sincronizada com a das pernas. Os bracos devem estar embaixo
no momento da flexdo dos joelhos e elevar-se ao mesmo tempo que o impulso das pernas. M 2

* Amortecer a chegada flexionando os joelhos. M 3

Educativos

1. Em pé sem pernas de pau, executar o movimento sobre os calcanhares.

2. Em pé sobre pequenas pernas de pau, manter o ponto de equilibrio com as duas pernas de pau
no solo, durante 3 segundos.

3. Com assisténcia manual frente a frente, encontrar o ponto de equilibrio e efetuar um pequeno
rebote para o lado.

4.Refazer este Ultimo exercicio com assisténcia manual lateral.
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Assisténcia manual
¢ Assisténcia lateral sem contato. AM 1

e Frente a frente, o ajudante firma seus bracos de maneira que o participante possa apoiar-se sobre
seus punhos. O ajudante ndo deve entravar o deslocamento das pernas de pau com seus pés.

Erros comuns Correcodes e exercicios corretivos

1. O participante ndo tem tempo suficiente 1. Praticar manter o equilibrio sobre duas
para preparar o rebote. pernas de pau no solo. EX

2. O participante faz os rebotes muito para a 2. Reduzir a inclinagdo do tronco durante
frente, o que torna a chegada dificil. a preparacao do rebote.

22 Técnicas Basicas em Artes Circenses - PERNAS DE PAU - © 2011 Cirque du Soleil



PERNAS DE PAU
MALABARES SOBRE AS PERNAS DE PAU

Descricdao do elemento técnico

Execucao de figuras de malabares em equilibrio estatico.

Pré-requisitos
e Caminhada para a frente.
¢ Caminhada para tras.

¢ Posicdo em pé durante 30 segundos.

¢ Figuras de malabares sem pernas de pau.

Explicacdo do movimento
* Em pé, executar figuras de malabares com bolas, lencos, clavas, etc.

Nota de seguranca: O ajudante deve recolher os objetos de malabares caidos no solo para impedir
o participante de tropecar.

Educativos
1. Em pé sobre pequenas pernas de pau, manter-se em equilibrio estatico:
e com o olhar longe no horizonte; ED 1.a
e com os bracos atras das costas; ED 1.b
e com o olhar em direcdo a um objeto em movimento, lan¢gado por um parceiro. ED 1.c

2. Em pé sobre pequenas pernas de pau, executar os educativos de malabares com assisténcia
manual lateral.
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Assisténcia manual

¢ Assisténcia lateral sem contato. AM 1

Erros comuns Corregoes e exercicios corretivos
1. O participante tem dificuldade em fazer 1. Dominar os malabares no solo. EX
malabares.
2. Os movimentos de malabares sdo 2. Manter o equilibrio sem a ajuda dos
imprecisos. bracos. EX
3. O participante faz deslocamentos demais. 3. Aumentar a precisdo dos lancamentos. EX
Variante

1. Caminhada para a frente trocando objetos de malabares.
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