ocorre de forma imediata, mas é consruf-
do ao longo do tempo, com repeficdo e
ajuste técnico. A evolucdo depende ndo
apenas da forca, mas também da per-
cepcdo do préprio corpo em movimen-
fo. Isso confribui para uma relacéo mais
equilibrada com a prética fisica.

Treino completo
e progressivo

Nas modalidades circenses, diver-
sas capacidades fisicas sdo exigidas de
forma complementar ao longo do frei-
namento. Forca muscular, flexibilidade,
coordenacéo motora, equilibrio e cons-
ciéncia corporal estdo enfre as princi-
pais habilidades desenvolvidas. Cada
uma delas ¢ trabalhada de maneira
infegrada, acompanhando a comple-
xidade dos movimentos propostos. Essa
abordagem difere de freinos conven-
cionais, que, muitas vezes, segmentam
o trabalho muscular. No circo, o corpo
atua como um todo, respondendo de
forma simulténea aos esfimulos.

Segundo Lukas, a forca muscular fem
papel central, principalmente nas modo-
lidades aéreas, em que o pratficante
precisa sustentar o proprio corpo. Ja a
flexibilidade ¢ fundamental para garantir
amplitude e qualidade na execucdo dos
movimentos. "O praticante precisa sus-
fenfar o peso do préprio corpo e realizar
fransicées controladas, o que demanda
preparo fisico e técnica”, afirma. A com-
binacdo dessas capacidades permite
a execucdo segura e eficiente das figu-
ras. Com o tempo, o corpo se adapta e
amplia seu repertério motor.

A evolucdo dentro da gindstica
acontece de forma gradual e respeita o
fempo de cada praficante. O treinamen-
fo geralmente comeca com exercicios
preparatérios, focados no desenvolvi-
mento de forca bdsica, mobilidade e
coordenacdo. A partir disso, os alunos
passam a experimentar movimentos mais
especilicos de cada aparelho. Esse pro-
cesso progressivo € essencial para evitar
sobrecargas e reduzir o risco de lesdes.
Além disso, contribui para a construcdo
de uma base fisica sélida e consistente.

Mesmo em turmas com diferen-
fes niveis de experiéncia, as aulas sdo
estruturadas para contemplar todos os
praficantes. Os exercicios podem ser

Arquivo pessoal

Tassi comenta que a pratica circense trabalha forca, flexibilidade,
coordenacao, equilibrio, resisténcia e diversas capacidades fisicas

adaptados de acordo com o grau de
dificuldade, permitindo que iniciantes e
avancados compartilhem o mesmo espa-
co. "A aula ¢ pensada para alcancar o
aluno mais avancado, mas consegui-
mos adaptar os exercicios para fodos os
niveis”, explica. Essa dinamica favorece
o aprendizado coletivo e o desenvolvi-
mento individual. O foco passa a ser a
evolucdo pessoal denfro do préprio rifmo.

A instrutora circense Tassiana
Rodrigues, conhecida como Tassi, des-
faca que o frabalho corporal acontece
de forma infegrada desde o inicio da
prdfica. “Quando vocé sustenta o pro-
prio peso ou executa um movimento no
ar, afiva varias capacidades ao mesmo
fempo”, afirma. Segundo ela, o proces-
so vai além da repeticdo mecanica dos
exercicios. Trata-se de um aprendiza-
do continuo, que envolve percepcao,
ajuste e controle do movimento. Esse

aspecto confribui para um desenvolvi-
mento mais consciente e eficiente.

Seguranca

Apesar dos beneficios, a prdtica
circense exige cuidados especificos
relacionados & seguranca. Por envolver
atividades em altura e movimentos com-
plexos, o acompanhamento profissional
¢ indispensdvel durante todas as etapas
do freinamento. O uso de equipamentos
adequados, como colchdes de prote-
cdo, também faz parte da rofina das
aulas. Essas medidas ajudam a reduzir
riscos e proporcionam mais confianca
para os praficantes. A seguranca, nesse
contexto, é tratada como prioridade.

A progressdo adequada dos movimen-
fos & um dos principais fatores para garan-
fir uma prdtica segura. Respeitar o fempo
de aprendizado e evitar pular etapas sdo

orienfacdes recorrentes enfre os insfrufores.
"A repeticGo precisa ser conscienfe, com
preparacdo fisica e técnica”, resume.
Entre as lesdes mais comuns estdo esfi-
ramentos musculares e sobrecargas em
regides como ombros, punhos e lombar.
Esses problemas costumam estar associa-
dos & faltla de preparo fisico ou & tentafi-
va de avancar rapidamente no freino. O
aquecimento adequado, aliado a exerci-
cios de mobilidade e fortalecimento, é fun-
damental para prevenir esse fipo de ocor-
réncio. Além disso, a escuta ativa do corpo
é essencial durante a prdtica. Respeitar
limites & parte do processo de evolucdo.

Enfrentando
desafios

Além dos ganhos fisicos, a gindsfica
circense impacta direfamente a sadde
mental dos praticantes. O enfrenfamento
de desafios e a superacdo de limites con-
fribuem para o desenvolvimento da auto-
confianca e da aufoestima. “Muita gente
chega achando que néo consegue, e ao
longo do tempo percebe que ¢ capaz’,
desfaca Tassi. Esse processo transforma
a forma como o individuo se percebe.
A evolucdo deixa de ser apenas fisica e
passa a ser fambém emocional.

A dlimentacdo e a recuperacdo fisi-
ca sdo fafores essenciais para garan-
fir um bom desempenho na prdtica.
Por se tratar de uma atividade intensa,
recomenda-se evitar freinos em jejum e
priorizar refeices leves anfes das aulas.
Alimentos que fornecem energia, como
carboidratos, podem melhorar o rendi-
mento durante o treino. Apés a afividade,
a ingestdo de proteinas auxilia na recu-
peracdo muscular. A hidratacdo também
deve ser mantida de forma consfante.

O descanso é outro elemento funda-
mental para a evolucdo do praficante
ao longo do tempo. E durante o periodo
de recuperacdo que o corpo se adapta
aos estimulos recebidos durante o freino.
A qualidade do sono e a rofina influen-
ciam direfamente nesse processo. Sem
esse cuidado, hd maior risco de fadi-
ga e lesdes. Por isso, a prdfica circense
deve ser acompanhada de hdbitos que
favorecam o equilibrio fisico e mental.

*Estagidria sob a supervisao de
Sibele Negromonte



