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A espera
de dias
melhores

A pandemia de Covid-19
permanece, infelizmente,
e vamos nos adaptando as
sucessivas fases de en-
frentamento do coronavi-
rus. Depois de mais um
periodo em que tivemos
gue manter as portas fe-
chadas, agora vivemos a
chamada fase de transi-
¢do, em que pelo menos
podemos funcionar parci-
almente. E um momento
gue nos obriga a, mais uma
vez, pedir compreensdo e
paciéncia aos associados.
Ressaltamos sempre: os
clubes ndo fazemasregras,
apenas as cumprem. Di-
versas modalidades tive-
ram suas atividades libera-
das, desde que sejam cum-
pridos os protocolos de
seguranga, 0 que nos serve
de alento. Outras tantas,
ainda, seguem proibidas, a
espera de novas diretrizes
das autoridades. Seja co-
mo for, temos que, em pri-
meiro lugar, focar na sau-
de dos nossoclubinos. E a-
guardar dias melhores,
gue certamentevirdo.

Administracao

Horarios de funcionamento

De acordo com as diretri-
zes do Plano Sao Paulo de
combate ao coronavirus,
o Nosso Clube teve seu
funcionamento retomado
no dia 24 de abril. Os ho-
rarios em que as depen-
déncias permanecem
abertas, seguindo o maxi-
mo de oito horas diarias
estabelecido pelo gover-
no estadual, sdo das 7h as
11h e das 15h as 19h de
segunda a sexta e das 8h
as 16h aos sabados, do-
mingos e feriados. Antes
da entrada, é aferida a
temperatura corporal dos
associados, que devem,
obrigatoriamente, utilizar
madscaras de protecdo
durante a permanéncia
no clube.

A sala de musculagdo da
academia segue 0s mes-
mos horarios do clube de
segunda a sexta. Aos sa-
bados, o funcionamento é
das 8h as 12h. Aos do-
mingos e feriados, fica fe-
chada. A capacidade esta
limitada a 25 pessoas por
horario, com o controle

desse total sendo reali-
zado por meio de senhas
distribuidas na entrada.
Além da utilizacdo de
mascaras, os usuarios de-
vem higienizar maos e
aparelhos durante toda a
atividade.

As aulas de spinning acon-
tecem as segundas, quar-
tas e sextas as 7h e de se-
gunda a quinta as 17h30,
com uso de mascara e hi-
gienizacdo das bicicletas
antes do inicio. O limite é
de 10 alunos por aula. A
academia também tem
aulas de Body Balance as
segundas, as 8h30; de
funcional as segundas, as
18h, e quartas, as 8h30; e
de ritmos, as tercas e
quintas, as 18h. E obriga-
téria a utilizacdo de mas-
cara e higienizacdo das
maos com alcool em gel
antes de entrar na sala,
gue tem limite maximo de
oito alunos poraula.

O ténis teve os hordrios
das aulas adequados para
encerramento as 19h. Os
demais esportes de pra-

tica individual exigem uso
de mascaras durante toda
a atividade, além da higie-
nizagao com alcool em gel
de maos e equipamentos.
O ténis de mesa tem aulas
daescolinha de segundaa
quinta, das 16h30 as
17h30. Os treinos da equi-
pe de competi¢ao sao de
segunda a quinta, das
17h30 as 19h, e sabados,
das 8h as 12h. O limite é
de dois alunos por mesa,
num total maximo de oito
pessoas nasala.

O xadrez tem aulas as
quartas, as 18h, com
limite de seis alunos na
sala e término impreteri-
velmente as 19h. As par-
tidas de bocha sdo per-
mitidas somente em con-
frontos individuais, e ndo
de duplas. As bolas de-
vem ser higienizadas no
inicio e ao final dos jogos.
O snooker esta limitado a
dois jogadores por mesa e
os praticantes em espera
devem permanecer fora
da sala. Yoga e Pilates sdo
limitados a oito alunos

porturma.

A natagdo tem atividades
permitidas para adultos,
master e equipe de com-
peticdo. A natacdo adulto
tem opgOes de segunda a
sexta, as 7h, e segundas e
quartas,as10heas18h.0
treinamento master a-
contece as segundas,
guartas e sextas, as 7h; se-
gundas e quartas, as 10h;
segunda a quinta, as 18h;
e sabados, as 8h30. O
treinamento da equipe de
competicdo é de se-
gunda a sexta, as 8h e as
15h, e sdbados, as8h30.0
tempo de treinamento
maximo é de uma hora.

A hidrogindstica tem au-
las as segundas e quartas,
as 7h30 e 18h; tercas e
quintas, a 8h45 e 15h; e
sextas, as 8h. Cada turma
pode ter no maximo 20 a-
lunos. A pratica de ativi-
dades coletivas, como
futebol, basquete, volei e
futsal, entre outras, per-
manece vedada e aguar-
dando as novas diretrizes
do governo estadual.
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Ex-jogadora nossoclubina, Camila
Mesquita levanta trofeu da Superliga

Oposta defendeu o Iltambé/Minas na competicao e jogou inclusive na final contra o Praia Clube

Quando a oposta Camila
Mesquita recebeu a me-
dalha de campeda da Su-
perliga Feminina de Volei
de 2021, os nossoclubinos
puderam se sentir um
pouco representados nes-
sa conquista. Afinal, a
jogadora de 21 anos e
1,81m defendeu as cate-
gorias de base do Nosso
Clube, sob comando do
técnico David Cavalheiro.
Suas atuag¢bes chamaram
a aten¢dao do Brades-
co/Osasco, para onde se
transferiu antes de sua
primeira experiéncia pro-
fissional, no Valinhos. No
ano passado, veio a gran-
de oportunidade de sua
carreira: atuar pelo Itam-
bé/Minas, uma das princi-
pais equipes de volei fe-
minino do mundo.

Ser campea da Superliga
era um sonho que Camila
acalentava desde os 9
anos, quando comecou a
treinar na AABB de Sao
Paulo, onde nasceu. Ela
conta que desde pequena
frequentou as quadras
por causa da sua mae, Si-
mone, que joga voélei.
“Quando elaia pro treino,
eu ficava no fundo da qua-
dra brincando”, recorda-
se. Ao se mudar para Li-
meira, seu padrasto, Joa-
cir Mugnaini, o Tubarao,
educador fisico que sem-
pre se destacou como jo-
gador e técnico de voélei,

apresentou-a ao treina-
dor David e ela foi incor-
porada a base nosso-
clubina.

Foi o inicio de um periodo
marcante na trajetoria de
Camila. “Sao muitas re-
cordacdes, ha muitos jo-
gos pelo Nosso Clube que
com certeza ficaram na
minha historia”, afirma.
“Tenho um carinho enor-
me por todas as pessoas
gue eu conheci no clube,
pelos funcionarios, pelas
amigas com quem joguei
e pelo David”. Ela reco-
nhece a importancia des-
se periodo na sua forma-
¢do como atleta. “Pude
jogar com meninas da
minha idade e também
com mais velhas, o que
me deu maturidade e,
com certeza, influenciou
bastante na minha forma-
¢ao”.

CHANCE NO
PROFISSIONAL

De volta a Grande Sao
Paulo para defender o
Bradesco, Camila ficou
quatro anos em Osasco.
Em seu ultimo ano de ba-
se, na categoria sub-19,
foi chamada pelo Valinhos
para disputar a Superliga
B. Pela primeira vez, ela
estaria numa liga profissi-
onal. Mas depois de dois
anos na cidade, veio um
periodo de incertezas so-
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bre seu futuro. A pande-
mia de Covid-19 havia
comecado e a atleta teve
receio de ndao conseguir
vaga em alguma equipe.
Até que, em agosto do
ano passado, recebeu um
telefonema de seu em-
presario, informando que
as negocia¢des com o I-
també/Minas haviam si-
do concluidas com su-
cesso.

“Fiquei super feliz e reali-
zada, afinal, € uma honra
e tanto jogar com grandes
estrelas do volei interna-
cional”, ressalta sobre
atuar na Unica equipe que
disputou todas as 26 edi-
¢Oes da Superliga Femini-
na. “Aprendo todo dia
com elas e té-lastdo perto
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Camlla nas equipes de base do
Nosso Clube, com o técnico David
e com o troféu da Superliga

é maravilhoso”. Jogando
com craques como a cen-
tral Thaisa, a levantadora
Macris, a oposta norte-
americana Danielle Cutti-
no, a meio-de-rede Carol
Gattaz e a ponteira Pri Da-
roit, e sob comando do
técnicoitaliano Nicola Ne-
gro, Camila levantou o
troféu do campeonato lo-
g0 em sua primeira tem-
porada pelaequipe.

A jovem oposta teve a
chance de entrar em qua-
dra em vaérias oportu-
nidades, seja como opgao
de Nicola Negro seja por-
que a titular da posicao,
Danielle Cuttino, sofreu
com contusdes. Ela jogou
inclusive na vitoriosa final
contra o Praia Clube, en-

-

cerrada por 2 jogosalno
dia 5 de abril. Isso trouxe
ainda mais exposicao a
Camila, que agora vai a-
trds de outro sonho: de-
fender a Selecdo Brasilei-
raadulta.

A jovem atleta ja esteve
nas selecbes de base e,
em 2016, disputou o Sul-
Americano. “Estar numa
Olimpiada é meu objeti-
vo”, reforca a Camila, que
tem um conselho para as
jovens jogadoras que
querem tracar o mesmo
caminho que ela: “Dedi-
gue-se sempre mais do
gue vocé acha suficiente,
ultrapasse seus limites,
foque naquilo que busca
e, 1a na frente, seus so-
nhosvao se realizar”.
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Beneficios proporcionados pela
hidro alcancam varias faixas etarias

Nosso Clube oferece aulas da modalidade na piscina aquecida com varias opcoes de dias e horarios

Alunos de hidrogindstica

do Nosso Clube em aula, ' 3
temadtica realizada "4 r
antes da pandemia

Ha quem associe a hidro-
gindstica a terceira idade.
Trata-se de um engano.
Os muitos beneficios pro-
porcionados por essa mo-
dalidade, como fortale-
cimento muscular, saude
para o sistema cardiorres-
piratério e queima de ca-
lorias, estdo ao alcance
das mais variadas faixas
etarias. “E um grande mi-
to essa historia de que a
hidro é voltada a idosos”,
atesta Nathalia Minelli,
professora do Nosso
Clube. “Tenho visto ulti-
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mamente um aumento da
participacdo do publico
mais jovem nas aulas, o
que é excelente, pois os
beneficios que a hidro
trazndo saoapenasparaa
terceiraidade”.

Nathalia também refuta a
ideia de que os exercicios
dentro da piscina sejam
“faceis” de serem execu-
tados. “Pelo contrario,
pois, além de realizar mais
forca para reproduzir os
movimentos contra a re-
sisténcia da agua, ainda
ha a resisténcia dos mate-
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riais que utilizamos”, ex-
plica a professora, escla-
recendo que as aulas sdo
estruturadas para alcan-
car os objetivos tracados,
seja a melhoria da con-
dicdo cardiorrespiratoria
ou a otimizagao de forga,
porexemplo.

Além dos beneficios fisi-
cos, a hidrogindastica agre-
ga outra caracteristica im-
portante: a socializacdo.
“Nas minhas aulas, a con-
versa é liberada, desde
gue nao atrapalhe os e-
xercicios”, brinca Natha-

lia. “Entendo que o mo-
mento da aula é também
para a socializacdo e ado-
rover o entrosamento en-
tre os alunos”. Segundo a
professora, o feedback
gue os praticantes trazem
sobre a melhoria na qua-
lidade de vida tem sido
bastante motivador.

No Nosso Clube, as aulas
de hidro, que acontecem
na piscina coberta e aque-
cida, estdo disponiveis de
segunda a sexta, em va-
rios hordrios. Para quem
quiser comecar, é ofereci-

Divulgagdo

da uma aula experimen-
tal. Se o associado gostar,
deve se inscrever na se-
cretaria, levando um ates-
tado médico que com-
prove estar em condicgdes
de realizar as atividades
propostas.

Na atual fase do Plano Sao
Paulo de combate ao co-
ronavirus, as aulas sdo
realizadas as segundas e
guartas, as 7h30 e 18h;
tercas e quintas, as 8h45 e
15h; e sextas, as 8h. Cada
turma pode ter no maxi-
mo 20 alunos.
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Longe da imagem de violencia,
wushu traz muitos beneficios

Ganhos fisicos e mentais estao a disposicao dos nossoclubinos praticantes dessa arte marcial, com aulas a partir dos 6 anos

Muitas pessoas associam
artes marciais a uma ativi-
dade violenta. Essa, po-
rém, ndo é a realidade.
Quem garante é o profes-
sor Julio Mafra, que da
aulas de kung-fu no Nosso
Clube. Alids, o termo mais
difundido para nominar
essa milenar modalidade
no mundo todo é wushu.
“Essaimagem associada a
violéncia ndo correspon-
de ao que os alunos vao
encontrar nas aulas de
wushu, nas quais o ambi-
ente é leve e descontrai-
do”, afirma. “Os pratican-
tes, por conta da autocon-
fianga que o treinamento
desenvolve, tém uma ati-
tude bem tranquila”.

Mafra explica que o wu-
shu tem uma grande
guantidade de estilos,
cada um com suas carac-
teristicas proprias. Shao-
lin Norte, Choy Lee Fut e
Wing Chun estdo entre os
mais tradicionais. Eles

propdem variagdes no
modo de realizar movi-
mentos de chutes, socos,
agarre ou no uso de ar-
mas. “A modalidade tam-
bém se tornou um espor-
te e possui competigdes
de luta e exibicdo”, acres-
centa o professor.

A luta no wushu é chama-
da de sanda, cujas aulas
sdo voltadas para quem
almeja seguir o caminho
de aperfeicoamento em
combate. “Hoje, o sanda é
uma modalidade com
caracteristicas préprias e
independe da pratica de
um estilo ou de taolus”,
detalha Mafra. Os taolus,
que no Brasil também sdo
muito conhecidos como
kati ou forma, sdo uma se-
guéncia de procedimen-
tos que simulam um com-
bate, podendo utilizar
armas ou maos livres.

O sanda, também chama-
do de boxe chinés, por ser
um esporte rapido, traba-

Alunos em aula
de wushu na
sala de lutas
do Nosso Clube

Iha o raciocinio e a agilida-
de, além de exigir forca e
tonificar principalmente
bracos, peito e pernas,
proporcionando uma
queima caldrica intensa.
Treinar um taolu também
pode ser uma otima ati-
vidade fisica, ja que de-
manda forca, velocidade
e precisao. Portanto, seja
qual for o estilo escolhido
pelo praticante, o wushu,
um legado cultural e es-
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portivo do povo chinés,
vai agregar fortemente no
desenvolvimento e aper-
feicoamento fisico e men-
tal das mais variadas fai-
xas etdrias.

“O wushu pode ser prati-
cado em diversas idades,
desde que se respeitem
as fases de desenvolvi-
mento do praticante, se-
jam criangas ou adultos”,
frisa Mafra. No Nosso Clu-
be, as aulas, que aconte-

cem as tercas e quintas,
das 17h15 as 18h15, sdo
abertas a associados a
partirdos 6 anos de idade.
Para participar, o interes-
sado deve fazer uma aula
experimental e, posterior-
mente, inscrever-se na
secretaria. A sala de lutas
do clube oferece toda a
estrutura para o correto
ensino e treinamento de
artes marciais.

Mafra diz que os alunos
do wushu, com empenho
nos treinamentos, certa-
mente alcangardo os di-
versos beneficios propor-
cionados pela modalida-
de, como melhora na con-
dicdo fisica, correcdo de
postura, controle emocio-
nal, diminuicdo da ansie-
dade e aumento da disci-
plina, entre outros. As ati-
vidades do wushu no Nos-
so Clube serdo retoma-
das assim que houver a-
vanco no plano de comba-
te apandemiade Covid.

Nao recebeu seu boleto no e-mail? Verifique a caixa de spam!
P Dilvidas? © 99875-1342




Aberturas ditam o ritmo do xadrez
e variam de acordo com cada jogador

Professora do Nosso Clube explica que lances criados por grandes mestres sao referéncia até hoje para os enxadristas

Um lugar onde um sim-
ples soldado pode derro-
tar o rei, no qual os bispos
vao para lutas corpo a cor-
po e que permite as torres
voarem por cima do exér-
cito inimigo. Assim é o
mundo encantado do xa-
drez, um jogo que requer
muito mais que conhecer
asregras parase sair bem.
E preciso estudo para
guem quer se aprofundar
nos segredos das 64 ca-
sas, alternadamente es-
curas e claras, do tabulei-
ro. E saber como iniciar a
batalha é fundamental.
Professora de xadrez do
Nosso Clube, Sofia Cardo-
so explica que, depois que
o jogador domina as re-
gras, passa a aprender as
taticas, e o comeco se da
pelasaberturas, comosao
chamados os movimen-
tos iniciais de uma parti-
da. H4 as aberturas classi-
cas, que ja foram exaus-
tivamente testadas por
grandes mestres, e outras
menos conhecidas. O
livro “The Oxford Compa-
nion to Chess”, de David
Hooper e Kenneth Wyld,
catalogou 1.327 abertu-
ras e variantes. Sao elas
gue vao ditar o ritmo que
as préximas jogadas to-
marao.

O grande objetivo no ini-
cio da partida é dominar o
centro do tabuleiro, que
regula muitas condicoes

de ataque e de defesa. Ao
mesmo tempo, é preciso
cuidar da protec¢ao do rei,
a principal peca, o mais
cedo possivel. “O xadrez
teve inicio no século 15 e,
no decorrer dos séculos,
grandes mestres desen-
volveram técnicas e lan-
ces que sao referéncias
até hoje”, conta Sofia. De-
pendendo das caracteris-
ticas de cada jogador e de
seu adversario, sera esco-
Ihida uma abertura, que
pode ser, por exemplo,
mais ousada ou conserva-
dora, mais defensiva ou
ofensiva.

Entenda a seguir algumas
das principais aberturas
do xadrez.

Jogo Italiano

O Jogo ltaliano, ou Aber-
tura Italiana, busca o con-
trole do centro com o bis-
po de casas brancas. O
objetivo é que, em apenas
trés movimentos, o joga-
dor com as pecas brancas
consiga colocar uma pega
forte no centro.

Siciliana

Muito popular, a Defesa
Siciliana é um tanto com-
plicada porque permite
uma grande quantidade
de variacdes. Ela propde
que as pecas pretas, em
seu primeiro movimento,
lutem imediatamente pe-
lo centro. E uma defesa

Fotos: Wagner Morente
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gue exige muito estudo
dojogador.

Francesa

A Defesa Francesa tenta
levar as pegas pretas a cri-
arem uma forte cadeia de
pedes que protegem uns
aos outros. Uma desvan-
tagem apontada pelos
jogadores é que o bispo

Divulgagao

das casas brancas nao
tem muita utilidade nos
primeiros estdgios do
jogo.

Gambito daRainha

A abertura que ddnome a
popular série da Netflix
faz parte daquelas em
qgue o jogador sacrifica
uma ou mais pegas em

troca de algum tipo de
vantagem. No Gambito da
Rainha, a ideia inicial é
perder um pedo para, de-
pois, colocar dois pedes
fortes no centro. O pro-
blema é o adversdrio
topar.

Ruy-Lopez

A Ruy-Lopez, ou Jogo Es-
panhol, leva o nome do
bispo que escreveu um
dos primeiros livros sobre
xadrez. E uma abertura
que costuma levar muita
pressdo aos jogadores
amadores logo no inicio
dapartida.

Mas seja qual for o estilo
do jogador, uma coisa é
certa: o xadrez propor-
ciona muitos beneficios
aos praticantes. A profes-
sora Sofia lista alguns:
melhora na concentracao
e no raciocinio, desenvol-
vimento da paciéncia,
conhecimento para colo-
car em pratica estratégias
e fugas e sustentagao para
lidar com sentimento de
perda e vitdrias.

No Nosso Clube, ha aulas
de xadrez gratuitas para
os associados. No periodo
de transi¢ao da Fase Ver-
melha do Plano S3o Paulo
de combate ao corona-
virus, as aulas acontecem
as quartas, as 18h, com li-
mite de seis alunos na sala
etérminoas 19h.
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“Sempre é tempo de aprender”, diz
professora sobre aulas de basquete

Clube oferece turma para jovens de 14 a 17 anos que tém interesse em praticar a modalidade de forma recreativa

Engana-se quem pensa
que, para aprender a jo-
gar basquete, é preciso
comecar ja na infancia.
“Sempre é tempo de a-
prender”, garante a pro-
fessora da modalidade no
Nosso Clube, Yura Sato
dos Santos, que é gradua-
da em Ciéncias do Esporte
na Unicamp, mestre em
Ciéncias da Nutricdo, Es-
porte e Metabolismo e
doutoranda em Educacgao
Fisica pela mesma univer-
sidade. O clube oferece,
inclusive, uma turma vol-
tada especialmente para
jovens de 14 a 17 anos
gue gostam de basquete,
mas que ndo tém interes-
se competitivo ou que
nunca jogaram e desejam
aprender.

“N3o ha uma idade certa
paraaprender a jogar bas-
quete”, reforca Yura. “Na
infancia, adolescéncia,
idade adulta ou mesmo
na velhice é possivel”. A
professora conta que ja

deu aula da modalidade
para pessoas de todas as
idades, incluindo idosos
gue nunca haviam joga-
do. “Claro que em cada fa-
se da vida hd algumas
especificidades fisioldgi-
cas, mas o0 que mais im-
porta é se divertir e que-
reraprender”.

No Nosso Clube, a escoli-
nha de basquete recebe
meninos € meninas a
partir dos 6 anos. O clube
mantém equipes mascu-
linas competitivas a partir
da categoria sub-12. Na
turma chamada de con-
texto de participagao, pa-
ra os jovens que tém inte-
resse em jogar de forma
recreativa, embora ter
praticado algum esporte
antes facilite no desenvol-
vimento de habilidades
do basquete, esse nao é
um pré-requisito. Se,
eventualmente, um des-
ses adolescentes se des-
tacar, ele pode, se quiser,
passar a integrar a equipe

da sua faixa etdria.

Para frequentar as aulas,
€ preciso se inscrever na
secretaria, sem pagamen-
to de qualquer taxa. De-
pois disso, é sé usufruir
dos beneficios que o bas-
guete pode trazer a sau-
de, como melhoria geral
da aptidao e do condicio-
namento fisico e capaci-
dade cardiorrespiratdria,
entre outros. “Quando
bem organizada e siste-
matizada, a pratica do
basquete pode trazer
ganhos psicossociais e so-
cioeducativos, como de-
senvolvimento da confi-
anca, equilibrio emocio-
nal, construcao de rela-
cionamentos positivos e
valores para a vida”, des-
tacaYura.

As atividades de basquete
no Nosso Clube serao re-
tomadas assim que forem
permitidas pelas auto-
ridades em vista do plano
de combate ao corona-
virus.

Fotos: Wagner Morente

Nosso Clube oferece
aula de basquete
para diversas idades e

Escolinha 6 a 11 anos:
segunda e quinta, das
18h30 as 19h30

Escola de 14 a 17 anos:
segunda, quarta e sexta,
das 17h as 18h30
Sub-12: terc¢a, quarta e
sexta, das 18h30 as 20h
Sub-13: segunda, quarta
e sexta, das 18h30 as
20h

Sub-14: segunda,
quarta, quinta e sexta,
das 17h as 18h30
Sub-15: segunda,
quarta, quinta e sexta,
das 15h as 17h




Estrelas da ginastica artistica atraem
criancas e jovens para a modalidade

“A GA vai muito além dos beneficios fisicos”, afirma Sandra Chinellato Jorge, professora do Nosso Clube

Se tem um esporte que
vem ajudando o Brasil a
encorpar seu quadro de
medalhas nos Jogos Olim-
picos é a gindastica artis-
tica. Grandes nomes sur-
giram nos ultimos anos
para representar com
muita competéncia o pais
nas principais compe-
ticdes mundiais. Como
resultado, além frequen-
tar o pédio com bastante
assiduidade, esses atletas
vém incentivando crian-
¢as e jovens a aprender os
belos movimentos apre-
sentados pelos ginastas.
“A ginastica artistica atrai
a atencao do publico por
sua rara beleza e por aliar
forca e precisdao com leve-
za e suavidade, e é exata-
mente esse contraste que
faz dela um esporte tdo
emocionante”, analisa a
técnica de GA do Nosso
Clube, Sandra Aparecida
Chinellato Jorge, que
ministra aulas ha 35 anos.
Ela ja representou Limeira
em competi¢des regionais
e estaduais, como Jogos
Regionais, Jogos Abertos
e Ginastrada, e ajudou a
cidade a conquistar diver-
sos titulos. Em sua opini-
do, o Brasil pode se sair
bem na Olimpiada deste
anoem Téquio.

Um dos destaques da
equipe brasileira é Arthur
Zanetti, especialista no
aparelho argolas, que

conquistou a medalha de
ouro nos Jogos Olimpicos
de Londres (2012). Foi a
primeira medalha olim-
pica do Brasil na modali-
dade.Em 2016, noRio, ele
voltou ao pédio olimpico
para pegar sua medalha
de prata. E o atleta ainda
tem varias conquistas em
campeonatos mundiais.
Também no Rio, Diego Hy-
polito foi prata no solo e
Arthur Nory, um atleta ge-
neralista, isto é, que con-
quista excelentes notas
em todos os aparelhos,
ganhouobronze.

Aequipe masculinajatem
vaga garantida na Olim-
piada deste ano. A ginas-
tica artistica feminina
também tem evoluido
bastante. As principais
referéncias no pais sao

Nestas fotos, atividades da
gindstica artistica no Nosso Clube

Luiza Parente, Daiane dos
Santos, Daniele Hypdlito,
Jade Barbosa, Rebeca
Andrade e Fldvia Saraiva,
sendo que esta ultima
inclusive ja estad classifi-
cada para Toquio. O gran-
de desafio para as brasi-
leiras sera enfrentar equi-
pes como as da China,
Estados Unidos, Russia e
Itélia.

DE OLIMPICA A ARTIiSTICA

Conhecida originalmente
como ginastica olimpica, a
modalidade passou a se
chamar ginastica artistica
guando outros tipos de
ginastica — ritmica e de
trampolim — foram in-
cluidos no programa olim-
pico. As competi¢gdes
masculinas contam com

Fotos: Divulgagdo

seis aparelhos: solo, salto
sobre a mesa, barra fixa,
barras paralelas, argolas e
cavalo com alcas. As mu-
lheres disputam provas
de solo, salto sobre a me-
sa, barras paralelas assi-
métricas e trave de equi-
librio. Os arbitros avaliam
valores de dificuldade e
de execuc¢do. Os ginastas
participam de provas por
equipe, individual por
aparelho e individual ge-
ral, que é a soma dos
aparelhos.

O Nosso Clube oferece
aulas de ginastica artistica
para criangas de 5 a 12
anos e conta também
com uma equipe de
treinamento. “E primor-
dial fazer um trabalho de
base forte, desenvolven-
do inicialmente habilida-

des fisicas basicas, como
coordenacdo motora, for-
¢a, equilibrio, agilidade e
velocidade, e também de
movimentos especificos
de ginastica artistica, pri-
orizando exercicios edu-
cativos e uma sucessdo
pedagdgica que propor-
cionam a evolugdo com
seguranga, para que a
crianca adquira a confian-
¢a necessaria para apren-
der movimentos mais
elaborados”, explica San-
dra. Segundo a profes-
sora, a GA pode ser pra-
ticada com objetivo com-
petitivo ou apenas como
uma atividade desportiva,
porém, em qualquer situ-
acdo, deve ter acompa-
nhamento de um profis-
sional qualificado. “A gi-
nastica artistica vai muito
além dos beneficios fisi-
cos”, ressalta a professo-
ra. “Os praticantes experi-
mentam evolu¢des na
disciplina, espirito de e-
quipe, autocontrole e
determinacdo, e todos
eles ficam apaixonados
porque é um esporte ex-
tremamente prazeroso e
desafiador”.
Interessados em partici-
par das aulas no clube,
que serdo retomadas as-
sim que for possivel den-
tro do plano de combate
ao coronavirus, devem
procurar a secretaria para
mais informacdes.



	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8

