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4 Dinamarca e o Esporte
para Todos

A Ginastica dinamarquesa sob a forma
gue conhecemos hoje, foi fortemente inspira-
da no sueco Per Henrik Lingh no final do sécu-
lo 19 . Um corpo de principios e préaticas tem
sido lentamente construido, em grande parte
gra-as ao trabal ho de Ni el
nastica dinamarquesa. Na Dinamarca, a ginas-
tica é praticada por pessoas de todas as idades,
desde criancas a idosos. Podemos dizer que
justamente a ginastica € um estilo de vida
"para um grande n¥Yamer o de
como participantes, espectadores e em frente

a televiséo.

O Esporte e a ginastica na Dina-
marca nao sdo consideradas como ativi-
dades sociais ou de saude em si, mas co-
mo atividades culturais reunindo pessoas
gue divirtam -se com a pratica de exerci-
cios fisicos. Quase dois milhdes de pesso-
as participam ativamente nos esportes
como membros de associacgoes.

O DGI (Danske Gymnastik - og
Idreetsforeninger) é uma organizacéo nacional de
esportes, cultura e educacédo fisica, que atraveés
do esporte e outras atividades culturais reforca o
trabalho de associagbes locais em busca da pro-
mocao da educacgéo de criangas, jovens e adultos
em saude, cultura educagéo e cidadania.




O que é AIRTRACK?

O AIRTRACK® um equi pampnt ag da ‘ ]
ginastica que possui um efeito dindmico _[__H__I,_w
entre o tablado de ginastica artistica e a e :

cama eléstica. Pode ser usado para fins re- e
creativos e competitivos. Ele proporciona o
aperfeicoamento da técnica se deixar de
lado o treino de forga diminuindo o impac-

to e consequentemente lesdes.

Vantagens:_

1 Facil transporte e ocupa pouco espaco.

T Pode ser montado e desmontado facil-
mente.

T Pode ser usado na agua.

1 Necessita em media um minuto para
ser inflado e desinflado.

1 E personalizavel, ou seja, diversos ou-
tros aparelhos de ginastica podem ser

acoplados a este.

Cuidados basicos com o aparelho

1 N&o utilizar objetos que possam furar ou dani-
fica o aparelho

1 N&o utilizar sapatos no AIRTRACK

T N&o utiliza -lo em superficies que possam dani-
ficar-lo.



EBE= L =

Materiais auxiliares

Rampa de espuma

Blocos de espuma

PAC-MAN ou Queijo
Colchdes de aterrissagem de
varios tamanhos

Mini trampolim

Trampolim Jacaré

Plinto de madeira e de espuma
Banco sueco

Ou o que a criatividade Ihe
permitir!!!
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Descobrindo o AIRTRACK

EXERCICIOS PREPARATORIOS

Saltos e Saltito

Estendido

Com duas pernas

T para frente

T zig -zag

Deve-se manter o abdémen con-
traido, bracos e pernas estendi-
dos. Pode-se adicionar peque-
nos blocos espacados por toda
extensdo fazendo com que a
distancia entre os saltos se mo-
difique.




Descobrindo o0 AIRTRACK

EXERCICIOS PREPARATORIOS

Saltos e Saltito

Estendido

Com uma perna

1 para frente

1 zig -zag

Deve-se usar 0s bracos para
ajudar na impulsdo e deve -se
manter o abdémen contraido.

Coelho

q frente e de costas
O salto é realizado alterando o

apoio entre maos e pés ten-
tando sempre manter a posicao
Carpado em 90 graus ou atingir
a posicdo estendida, como em
uma parada de maos.

Estendido

Carpado

Saltos diversos

T Costas e sentado
Saindo da posi¢cdo agachada

deve-se perder o equilibrio
para trds e aterrissar com as
costas ou sentado em posicéo
grupada e tentar voltar para

a posicdo agachada somente
com o impulso do AIRTRACK.




Descobrindo o0 AIRTRACK

EXERCICIOS PREPARATORIOS

Saltos diversos

T Joelhos
Aterrissar em quatro apoios

partindo da mesma posi¢cao
agachado. Apo6s isso o0s
alunos podem tentar sair de
uma posicdo mais alta e re-
alizar as mesmas aterris-
sagens.

Rolamentos

T ffrente, de costas e lateral
Para facilitar a aprendizagem de-

ste exercicio o professor pode
utilizar a rampa acoplada ao AIR-
TRACK ou posicionar o0 equi-
pamento em arquibancadas, plin-

tos, bancos suecos ou apoios que
permitam a criacdo de uma Ssu-
perficie inclinada.




Descobrindo o0 AIRTRACK

EXERCICIOS PREPARATORIOS

Salto de Anjo ou Salto
Peixe

1 Pode ser realizado a partir de
uma superficie mais elevada
aterrissando no AIRTRACK ou
saltando, no mini -trampolim,
apos uma corrida de impulsao
e aterrissando no AIRTRACK.
Pode-se também utilizar um pe-
gueno bloco de espuma acima
do qual o aluno devera saltar.

Parada de maos e de cabeca

T O AIRTRACK pode ser colocado lat-
eralmente formando uma parede
macia servindo de apoio para a
parada de cabeca e de maos.

1 Para a parada de cabeca o AIR-
TRACK pode ser usado, por exemplo,
como apoio para os pés auxiliando
na elevacéo do quadril.

1 Com relacédo a parada de maos pode -
se partir do solo aterrissando com as
costas na posicédo estendida. Pode -se
também apoiar as méos no proéprio
AIRTRACK tornando o exercicio mais
complexo.




Descobrindo o0 AIRTRACK

EXERCICIOS PREPARATORIOS

Reversao

A reversdo pode ser de facil
aprendizado quando o professor

utiliza a rampa como auxilio. Os
exercicios podem ser realizados a
partir de uma superficie mais alta
ou mais baixa, ou ainda do solo
aterrissando no AIRTRACK.

Estrela e rodante

Para o aprendizado da estrela deve -se uti-
lizar uma superficie inclinada ou somente

0 AIRTRACK. Pode-se também realizar o
exercicio partindo de uma superficie
plana e mais elevada, aterrissando no AIR-
TRACK ou de uma superficie mais baixa
em direcdo ao AIRTRACK. Os mesmo ex-
ercicios podem ser utilizados para a ro-
dante. Pode -se acrescentar um obstaculo
na rodante, fazendo com que o aluno
tenha que colocar as maos antes do ob-
staculo e as pernas depois do mesmo, sem
toca-lo com o abdémen.



Descobrindo o0 AIRTRACK

EXERCICIOS PREPARATORIOS
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KIPPES .. ”ﬁ
Os kippes podem ser re- | i) N

alizados diretamente no
AIRTRACK ou a partir de
uma superficie mais ele-
vada. O AIRTRACK pos-
sibilita que outro salto
seja realizado, em se-
guencia com o kippe.

Mortal

Os mortais ( frente, costas, Car-
pado, grupado, estendido, com

pirueta) podem ser realizados a
partir de uma corrida em di-
recdo ao trampolim jacaré ou

mini -trampolim e aterrissagem
no AIRTRACK, permitindo que o
aluno realize um salto consecu-
tivo apds o primeiro mortal.

Outra forma muito utilizada é

partir de um bloco mais alto ou

de um plinto e saltar em dire¢céo

ao mini trampolim posicionado

entre 0 plinto e 0o AIRTRACK,
aterrissar no ultimo.




Descobrindo o0 AIRTRACK

EXERCICIOS PREPARATORIOS

Flic-Flac

Este exercicio pode
ser realizado com o auxilio
do plinto de espuma, do
gueijo ou com a ajuda de
proprios alunos.

A rampa , o plinto de
madeira e 0 mini trampolim
também sdo bons materiais para
o aprendizado do flic.

Na rampa o aluno se posiciona
perto do fim e deve fazer o Flic -Flac
aterrissando no AIRTRACK ou em
qualquer superficie mais baixa do
que a rampa.

‘No plinto o aluno pode sen-
tar-se perto da extremidade e, com o
auxilio de dois outros alunos ( um
segurando a perna até os bragos at-
ingirem o solo e o outro fazendo a
seguranca das costas) deve apoiar 0s
bracos no solo e utilizar a for¢ga do
abddémen para movimentar as pernas
juntas em direcdo ao AIRTRACK .



Descobrindo o0 AIRTRACK

Exemplos de Circuitos

: ' 13 Colchdo de aterrissagem
20 Rampa do AIRTRACK
30 Bancos Suecos
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DESAFIOS!
1 O exerciCiQqgé
tremid




Jogos e Brincadeiras

Siga a Mdusica

1 Os alunos devem posicionar -se com 0s
bracos na borda do AIRTRACK e os
pés no chdo e, de acordo com o ritmo
da mausica, devem mover -se para 0S
lados de forma rapida ou lenta utili-
zando as extremidades do aparelho.

Proteja o tesouro

1 Em duplas, um aluno deve deitar em
decubito dorsal e pressionar uma bola
entre as pernas e o tronco. Pode -se ou
nao utilizar as maos para segurar as
pernas. O outro aluno deve tentar des-
fazer essa posicado e roubas a bola do
companheiro. [ 1




Jogos e Brincadeiras

Cavalinho

1 Em duplas, os alunos de-
vem se posicionar de um
lado do AIRTRACK. Ao si-
nal do professor, o primei-
ro da dupla deve escalar as
costas do colega, ficando
na Pposi -«o ocaval
quando atingir o outro la-
do, invertem as posigoes.
Vence a dupla que chegar
primeiro.




Jogos e Brincadeiras

Tsondos os al unos

Fanduiche
1

Deve-se formar trios. Todos os tri-
os devem espalhar se pelo AIR-
TRACK. Um aluno deve deitar em
decubito dorsal, com cabeca e per-
nas na direcdo das laterais do AIR-
TRACK. O outro deve deitar -se em
cima do aluno ja posicionado, em
decubito ventral e na direcao con-
traria. Por dltimo, o aluno que so-
brou deve se posicionar em cima
dos outros dois ha mesma posicao
e direcdo do primeiro. Ao sinal do
professor o aluno do meio deve
tentar sair dentre os outros dois
alunos, que estarao fazendo o ma-
ximo para ndo deixa -lo escapar.

Rolando
1 Um jeito divertido de rolar no AlIR-

TRACK é formando duplas, trios,
quartetos ou o grupo todo! Para
duplas, trios e quartetos, os alunos
devem segurar nos tornozelos no
préximo aluno, formando um gran-

de circulo. Para grandes grupos,
deve-se formar uma linha e cada
aluno deve segurar um tornozelo
do aluno da direita e um do aluno
da esquerda, fazendo uma trama.

OLHA A PONTE!
1 Os alunos devem posicionar -se
O em decubito ventral de um la-

do do AIRTRACK e ao sinal do
professor devem rastejar como
se estivessem passando em bai-
X0 de uma ponte. Pode -se utili-
zar colchdes e blocos de espu-
ma para criar diferentes alturas
de pontes.




AIRTRACK e Criatividade

As atividades no AIR-
TRACK devem ser organiza-
das de forma que desafie o
aluno a interagir com os ma-
teriais disponiveis e assim
manter efetivamente o diélo-
go com 0S mesmos, permitin-
do vérias descobertas a partir
se sua experimentacao.

Uma ferramenta relevan-
te a esse processo € a cria-
¢cdo de circuitos de ativida-
des usando diferentes mate-
riais estes por sua vez nao
necessitam ser de alto tec-
nologia ou muito elabora-
dos.
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O professor pode utilizar, por
exemplo, as arquibancadas de
uma gquadra esportiva para obter
um nivel diagonal no AIRTRACK,
utilizar o aparelho encostado na
parede, em pé ou deitado.

O AIRTRACK, por se tratar de
um aparelho de extrema praticida-
de, também pode ser utilizado em
diferente espacos, como campos,
praias, desde que obedecidas as
instrucdes basicas de manuseio do
equipamento.




AIRTRACK e Agua:
uma combinacao divertida!

Colocar o0 AIRTRACK

o I/*t ¥is. ,
- na agua pode ser uma

[I f
L_. @Jﬁ ol AR “"Q'&” forma de desafiar os alu-

nos a aprender novas ha-
bilidades de forma diver-
tida e descontraida em
uma atmosfera nao -
competitiva.

AIR TRACK

Na Dinamarca é
um meio muito co-
mum de utilizacdo
em acampamentos,
ou ate mesmo nas
piscinas de clubes e
escolas.
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1 FEFUNICAMP (Universidade Estadual de Campinas, Faculdade
de Educacéo Fisica): http://www.fef.unicamp.br/

1 Marco A. C. Bortoleto: bortoleto@fef.unicamp.br

Dinamarca:

1 DGl fyn: http://www.dgi.dk/fyn
T Svend Noe Thomassen (Project manager):
svend.noe.thomassen@dgi.dk







