Federacdo de Ginastica Artistica, Ritmica, Trampolim, Aerdbica e Acrobatica
do Rio Grande do Sul - FGRS.
Filiada a Confederacéo Brasileira de Ginastica
Fundada em 05 de novembro de 2013

PROPOSTA DE CURSO EM GINASTICA ARTISTICA - GAF E GAM
TECNICOS ADRIANA ALVES (GNU)
CARLOS ARAUJO (UNIVERSIDADE DO PORTO)
Porto Alegre, 27 a 29 Novembro no CETE

RAZOES JUSTIFICATIVAS DO CURSO

A Ginastica Artistica € uma modalidade muito complexa, exige um trabalho de base correto logo

de inicio pelo que os monitores e professores que iniciam as criangcas devem ter conhecimentos muito

aprofundados ndo s6 das bases da Ginastica mas também dos niveis seguintes pois assim podem fazer

uma melhor planificacdo do seu trabalho.

Neste curso devem participar os treinadores que ja treinam com ginastas de nivel médio e acima

da média mas também os treinadores e monitores que treinam apenas as criancas na base da Ginastica

pois assim poderdo ficar com melhores perspetivas das possibilidades de evolucdo das suas criangas e

jovens ginastas.

OBJETIVOS A ATINGIR

Os participantes neste curso terdo oportunidade de:

1

Aprender a observar ginastas de nivel médio e médio alto na execucédo de elementos de média
dificuldade.

Perceber os aspetos técnicos inerentes aos elementos executados e aprender a identificar os
erros de execucdo mais frequentes.

Aprender algumas situacGes de aprendizagem para os elementos de média dificuldade constantes
no programa abaixo descriminado.

Participar no treino dos ginastas ajudando em algumas situacdes concretas a determinar no
momento e que dependem da execucdo dos ginastas. No caso de ndo surgir oportunidade para
todos ajudarem, serdo explicadas as formas concretas de ajuda e os timings de intervencéo.

Perceber a importancia de serem executados com correcdo 0s Varios exercicios de preparacao
fisica geral e especifica e entenderem de que de forma isso facilita a aprendizagem dos
elementos técnicos.

Receber informacbes sobre varios assuntos ligados a Ginastica de aplicagdo no ambito do treino de
rendimento.
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CONTEUDOS DO CURSO

Serao abordados os elementos ginasticos intermediarios de todos aparelhos GAF e GAM
e Solo; utilizando Estrado, Tumbling e Trampolim (2+2 horas em conjunto com Adriana)
Saltos para a frente: Salto de mdos, Mortal engrupado, estendido e estendido com pirueta.
Saltos para tras: Flick flac, mortal engrupado, estendido e estendido com pirueta.
Twist (Rondada / meia para mortal a frente), Roda sem maos, Pino Olimpico, S. Pedro, Pranchas e angulos.

Saltos gimnicos, voltas e pivots - Ligacdo dos movimentos com a musica (GAF).

e Saltos: (1 hora)
Apoio facial invertido (Reversédo), Rondada e Rondada flic-flac

Explicacdo tedrica da aprendizagem de mortal estendido com pirueta no Trampolim e sua transferéncia
para os Saltos.

e Barra Fixa e Paralelas Assimétricas (2 horas em conjunto com Adriana)

Gigante (iniciacdo em seguranca, aspetos técnicos e erros a evitar. Preparacao fisica especifica ao nivel
da forca e da flexibilidade)

Kippe, Volta livre, mortal da P. de médos, Stalder e Endo (iniciacdo, aspetos técnicos e erros a evitar).

e Trave (3 horas; ajudar a Adriana)
Saltos gimnicos e suas ligagbes. Equilibrios, voltas e Pivots.
Flick flack, mortal atras, Roda e Roda sem maos.

Saida em mortal a frente, em Reversdo e em Rondada.

e Paralelas Simétricas (2 horas)
Balancgos (em suspensdo, em apoios tenar e braquial)
Dominio de pino; meia cambeada a frente.~

Kip, kip alem&o, mortal por baixo

e Cavalo com Alcgas (2 horas)
Tesoura a frente e atras (também com meia volta).
Circulos (iniciacdo no cogumelo e passagem para o Cavalo)
Circulo russo e de costas para os arcoes.

Transporte lateral.
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Saida alemé e stockli com saida a parada de maos.

e Argolas (2 horas)
Balancos (explicacdo tedrica sobre colocacdo de segmentos corporais; filosofia de iniciagcdo).
Deslocamentos a frente e atras. Subidas ao apoio.

Elementos de forca (angulo, cristo, pranchas, pino olimpico, dominio de pino).

e Preparacdo fisica geral e especifica (2 horas)
Nocdes teoricas e praticas sobre a activacdo geral (aguecimento).
Incluséo de exercitacédo de preparacéo fisica na activacao geral.

Utilizacdo de exercitacdo de preparacédo fisica dita de prevencédo de lesées.

METODOLOGIA DE REALIZACAO DA ACAO

As sessfes de treino terdo a participacdo de ginastas com nivel suficiente para demonstrar os
elementos ginasticos e acrobaticos do programa. Os formadores irdo orientando a préatica dos ginastas
pedindo a repeticdo de varios movimentos de forma a que os formandos entendam os aspetos técnicos e
0s erros de execucdo mais frequentes bem como percebam as possibilidades e formas concretas de
fornecer Ajuda aos ginastas nos momentos criticos da execucdo dos movimentos.

Dentro das possibilidades, os formandos serdo chamados a intervir com ajudas e observacdo dos
movimentos de forma a melhor se aperceberem de toda a complexidade dos exercicios da Ginastica
Artistica.

Os formadores dardo explicagbes sobre as execucdes dos ginastas a que todos os formandos
deverdo estar atentos para depois melhor entenderem os feedbacks e indicacbes fornecidas.

BIBLIOGRAFIA

Carlos Araujo (2012) -MANUAL DE AJUDAS EM GINASTICA: 22 Edicdo Editora Fontoura. Varzea
Paulista / SP. 1SBN 978858711492-1

ou

Carlos Araljo (2013) - GINASTICA: MANUAL DE AJUDAS. Porto Editora. ISBN 978-972-01717-8
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PROGRAMACAO DO CURSO NO CETE:

e SEXTAFEIRA DIA 27.11.2015 HORARIO 15h00 - 20h00
¢ SABADO DIA 28.11.2015 HORARIO 09h00 - 12h00/ 14h00 - 20h00
¢ DOMINGO DIA 29.11.2015 HORARIO 09h00 - 13h00

INVESTIMENTO:

¢ R$ 100,00 - Técnicos e Professores

R$ 50,00 - Académicos de Educagéo Fisica (anexar comprovante de matricula)
Alunos UFRGS isentos (anexar comprovante de matricula)

Certificado de 20h

Conta para deposito - banrisul - ag : 0011 - CC: 06031643.0-5
CNPJ : 19684481/0001-20
Fazer deposito identificado e enviar comprovante para a confirmagéo da inscrigéo,

Inscricbes até 24/11

ACOMODACOES:

Pousada do Parque - www.pousadadopargue.tur.br - Fones: 051 3519 4746 / 051 8424 8384

Temos diferentes tipos de quartos e tarifas. A principio quando € um grupo grande
oferecemos uma tarifa especial de R$ 60,00 reais por pessoas com café da manha e acesso a
internet Wi Fi independente do tipo de quarto.

Segue abaixo as nossas tarifas normais e tipos de quartos disponiveis.

e 2 Quartos duplos com ar e banheiro privativo, R$150,00 / Ocupacao Tripla R$ 220,00

e 2 Quartos duplos com ar e banheiro no corredor, R$130,00 / Ocupacao Tripla R$ 190,00

e 2 Quartos duplos com banheiro privativo, R$130,00 / Ocupacédo Tripla R$ 190,00

e 3 Quartos duplos banheiro compartilhado, R$100,00/tripla R$ 140,00/Quéadruplo (dois
beliches) R$ 190,00

e 1 Quartos individual com banheiro compartilhado, R$90,00

e 1 Quarto com cama de casal com banheiro compartilhado R$100,00

SEDE: Rua Barédo de Tefé, s/n — Ginasio de Ginastica

Fone (51) 3392-6272 - CEP:90.130-060 — PORTO ALEGRE - RS
Site: www.qginasticars.com.br E-mail: ginastica@ginasticars.com.br
CGC(MF) 19.684.481/0001-20



http://www.ginasticars.com.br
mailto:ginastica@ginasticars.com.br
http://www.pousadadoparque.tur.br

Federacdo de Ginastica Artistica, Ritmica, Trampolim, Aerdbica e Acrobatica
do Rio Grande do Sul - FGRS.
Filiada a Confederacéo Brasileira de Ginastica
Fundada em 05 de novembro de 2013

Alojamento GNU — Apenas feminino R$ 20,00 diaria — contato com a Adriana
(99636633)

PARCEIROS:

FEDERACAO DE GINASTICA DO R10 GRANDE DO SUL
ESEF UFRGS
CENTRO ESTADUAL DE TREINAMENTO ESPORTIVO

FUNDERGS
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