MAD A MAD E

PORTES ACROBATICOS

DESCRICAD

O "mano a mano" ou portés acrobaticos é uma disciplina circense
realizada em duplas, trios ou quartetos, onde cada integrante
desempenha uma funcao:

e A base: fornece estabilidade, equilibrio, seguranca e é o

motor dos movimentos.

o 0O 4gil: realiza movimentos acrobaticos sobre a base.

Essa disciplina combina forca, coordenacao, flexibilidade e
confianca mutua, promovendo a cooperacdo e o trabalho em
equipe.

METODOLOGIA

Aprendizagem progressivo por meio de:

e Aquecimento geral e especifico: exercicios de mobilidade,
forca e preparacao conjunta para evitar lesoes.

e Exercicios basicos no ch3do: técnicas de equilibrio e
transferéncias de peso para fortalecer a confianca.

e Trabalho de figuras em altura: progressdes de movimentos
estaticos e dinamicos com o suporte de sistemas de
seguranca (colchdes, parceiros e linha de seguranca).

OBJETIVOS

e Melhorar o equilibrio e o alinhamento corporal em dupla.

e Desenvolver forca e coordenacdo para figuras estaticas e
dinamicas.

o Fortalecer a confianca e a comunicacao entre a base e o agil.

* Realizar sequéncias fluidas com movimentos de subida,
descida e giros controlados.

o Criar um vocabulario fisico e verbal entre o agil e a base.

0 QUE TRABALHAREMOS?

Técnica basica (base no chao):
e M3o com pé, mao com mao.
e Equilibrios e transferéncias de peso.
¢ Subidas em escalada e coreanas.
¢ Jogos icarianos.
Técnica intermediaria (base levantada):
¢ Segunda altura e movimentos no espaco.
¢ Giros, tempos e recepcoes, rock and roll.
¢ Figuras como "Scot", mao a mao e "educativos staff".
Técnica avancada:
e @Giros, elevador, "cascata", "courvete", "
e Extensbes em pé e mdo com mao.
e Exercicios dindmicos como saltos mortais e "pacheska".
¢ Lancamentos de banquina.

pomba".



