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RESUMO

A Danga do Ledio € uma milenar tradigio de origem chinesa. Consiste na representagio
de uma fera encenada por duas pessoas, uma manipulando a cabega ¢ outra a cauda, que
em sincronia com a musica executada por uma pequena banda (composta por tambor,
prato e gongo), vence desafios através de sua vitalidade ¢ alegria, propiciando, de acordo
com as lendas, Boa Sorte € Harmonia ao ambiente, razéio pela qual, sua apresentacio
geralmente antecede cerimdnias ¢ eventos festivos.

Atualmente, os praticantes de Dan¢a do Ledo nfo sdo s chineses e seus
descendentes, mas pessoas de todas as ragas e continentés do mundo. Além disso, sdo
em sua grande maioria praticantes de Kung Fu, isto porque a Dan¢a do Ledo exige em
suas posturas e acrobacias, movimentos desta Arte Marcial.

Com base neste cendrio, o objetivo deste trabalho é:

1. Contribuir para que exista uma bibliografia sobre o tema, de modo a
(re)conhecer a Danga do Lefo como uma manifestagéo artistica e cultural dotada de uma
Histdria que vai das lendas as atuais Competiges esportivas. (Capitulo 1).

2. Compor um embasamento cientifico, feito através da identificagdo das
capacidades fisicas envolvidas (Capitulo 2) e elaboragdo de um programa de treino
adequado para Apresentagdes (Capitulo 3), de modo que o praticante de Danga do Ledo

possa desempenhar com maior qualidade ¢ seguranga sua performance.

3. Destacar as responsabilidades do profissional de Educac¢8o Fisica envolvido:
Como a prevengdo de lesGes e a conscientizagdo de seu papel de educador.

(Considera¢des Finais)
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INTRODUCAO

“0 que ¢ is30?...” Esta foi minha indagag#o quando pela primeira vez o vi. Ha sete
anos atras, durante uma aula de Kung Fu, ¢le surgiu, estava imponente, decorando a sala de
treino como s¢ fosse um guardifio. Nunca havia visto uma figura tio diferente e chamativa.
Um fantoche grande com pompons coloridos, olhos, orelhas € boca, uma longa barba
branca, um chifre na testa e preso 4 cabeca, um longo pano colorido com sinos e pelos.
Estava sobre um tambor. Era uma mstura de dragdo com unicdrnio, nio conseguia
entender o que era aquilo, para que servia ¢ sequer imagina-lo em agfo. Passado um ano,
tive a oportunidade de assistir a uma apresentagéio... Fiquel encantada.

Durante o espetaculo, me dei conta de quio incrivel € a capacidade de expresséo
que nods seres humanos possuimos. Quando o movimento € a muisica entram em sincronia
torna-se possivel dar forma ¢ expressio as intengdes, dar vida ao que antes era inanimado.
O envolvimento ¢ total, o praticante ndo se limita a ser um homem carregando uma
armagdo de bambu ¢ pano, ele ¢ aquilo que ele quer transmitir, cle € uma fera carregada de
sentimentos.

A partir desse inusitado momento de curiosidade, surgiu em mim um enorme desejo
de conhecer mais sobre esta ARTE, a Danga do Ledo. Impressionara-me o modo como
aquele fantoche ganhava “vida” através do manuseio de duas pessoas em harmonia €
conjunto com o ritmo de uma banda tradicional chinesa de musica (composta por tambor,
pratos € gongo).

Este fascinio € a Justificagdo do meu trabalho. Sua Problematizagdo é o seu

desconhecimento em nossa cultura e uma conseqiiente caréncta bibliografica.



A Metodologia que utilizo compdem-se de uma pesquisa bibliografica sobre o tema,
de modo a (re)conhecer a Danga do Lesio como uma manifestacdo artistica e cultural dotada
de uma Histéria que vai das lendas as atuais Competigbes esportivas. (Capitulo 1). Visando
cstruturar um embasamento cientifico, feito através da identificagdo das capacidades fisicas
envolvidas (Capitulo 2) e elaboragio de um programa de treino adequado para
Apresentagdes (Capitulo 3).

Seu Objetivo ¢ proporcionar condigBes para que o praticante de Danga do Lefo

consiga desempenhar com maior qualidade e seguranca sua performance, Além disso,

destaco as responsabilidades do profissional de Educagio Fisica envolvido: Como a
prevengdo de lesdes e a conscientizagdo de seu papel de educador, de modo que este seja
capaz de desenvolver a Danga do Ledo como uma atividade que além do dominio técnico

consiga também contribuir para a formagdo motora, emecional e intelectual do praticante.



Capitulo 1; A Arte da Danca do Ledo

1.1 - A Arte da Danca do Ledo

E uma tarefa drdua escrever cientificamente sobre arte.

Arte envolve sentimentos, algo muito dificil expressar através de palavras, trabatho
este, que para nosso deleite, existem os poetas.

Todavia, apesar de sé os poetas conseguirem expressar através das palavras a arte,
todos podemos senti-la, e a partir dai exterioriza-la através de agles, gestos e intengdes.

Assim sendo, da mesma forma que as Artes Marciais ndo séio apenas movimentos
de ataque e defesa para uma briga, a Danga do Lefio também nio se resume a uma mera
coreografia.

A Danga do Lefio é uma milenar tradiciio de origem chinesa, consiste em uma
representacio de uma fera encenada por duas pessoas, uma manipulando a cabeca ¢
outra g cauda. Deste modo, o Lefio, em sincronia com a misica executada por uma
pequena banda composta por tambor, prato e gongo, vence desafios através de sua
vitalidade e alegria.

Sua apresentacio antecede eventos importantes como festas, inauguragdes,
casamentos, funerais, batizados, campeonatos ¢ (?utros, com ¢ objetivo de proporcionar paz
¢ harmonia ao ambiente.

A Danga do Ledo, ndo esta restrita unicamente 4 China, mas tem sido exportada a
outras dreas de Leste a Sudeste da Asia. Também se tornando reconhecida mundialmente

através da imigragfio chinesa no final do século XIX e da propagagéio das Artes Marciais



Orientais mais recentemente nos anos 60 e 70, época na qual os filmes de Bruce Lee eram
sucesso em todos as partes do mundo.

Apesar de no Brasil nfio ser muito conhecida, em alguns paises com grandes
populagbes de descendéncia chinesa como EUA ¢ Canadd, nfo ¢ raro presenciarmos

apresentagOes de Danga do Lefio em ceriménias ¢ eventos festivos.

1.2 - Sua Histéria

A China é um pais de lendas.

Na China Antiga (¢ mesmo hoje em algumas regides) o conhecimento era
transmitido de geragio para geragio apenas de forma oral. A falta deste registro historico
fez o conhecimento dispersar-se¢ no tempo. Quanto mais antigo, mais lendas e histdrias
diferentes existem sobre um tema.

A falta (e em alguns casos, o nio acesso) a documentos escritos dificulta uma
melhor compreens@o historica, pois como afirma LIMA, 2000: “.. ndo foram raras as
vezes que os imperadores ordenaram a destrui¢Go completa de todo o patriménio cultural
anterior a sua ascensdo, para edificar a partir dali uma ‘nova historia’ da China ™,

A Danga do Ledo nfio foge a esta caracteristica cultural, em sua milenar existéncia
surgiram varias lendas sobre sua criagio.

Uma das lendas menciona o surgimento da Danga do Lefio durante a dinastia Tang
(618-906 DC), época em que o imperador se encontrava em dificuidades ¢ buscava por
solucdes para melhoria de seu reino. Uma noite, durante um pesadelo, o imperador fora
salvo por um estranho animal, uma mistura de tigre, serpente, unicérnio ¢ dragio. Este

descreveu aos seus ministros ¢ um deles contou ao imperador que existia uma criatura
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parecida com esta em terras longinquas e chamava-se lefio’. Desde que esse estranho
animal salvou o imperador no sonho, o Ledo rapidamente tormou-se simbolo de boa sorte
em toda a China.

Uma outra lenda sobre o Ledio é contada que a cerca de mil anos atras, nas
montanhas de Kun-Lum nos himites entre a China e o Tibete, viviam dois ledes amarelos
mutto ferozes que constantemente ameagavam a populagio deixando-a aterrorizada. Muitos
cagadores famosos € homens corajosos tentaram captura-los, porém sairam-se fracassados,

Um certo dia apareceu um monge € ofereceu sua ajuda. Aventurou-se sozinho
dentre as montanhas e ndo s6 foi capaz de capturd-los vivos como também conseguiu
domar as duas feras. Entéo, presenteou aoc Imperador que ficou extremamente agradecido
fez do ledo o simbolo do Império. Depois da morte dos ledes, o Imperador ordenou ao
melhor artesio, que esculpisse um lefio dourado com duas pessoas manipulando-os. A partir
dai, nos palacios, em ocasides especiais, 0s homens apresentavam a Danga do Lefio para
homenagear o imperador.

Com o tempo, a Danga do Ledo se popularizou. Antes reservada somente para
apresentagdes ao Imperador em seus paldcios, ela passou a ter importante papel nas festas
folcloricas ¢ religiosas, bem como na tradiciio das escolas de Artes Marciais Chinesas

(Kung Fu).

! Lebes ndo sdo nativos da China, o que explica porque o “Ledio” na Danga adquiriu caracteristica do dragdo e

da fénix segundo a mitologia chinesa.

Nota: Devido a sua aparéncia, muitas vezes o Lefio € confundido com ¢ dragfio, pois ambos sfio animais
sagrados e possuem um lugar especial na mitologia chinesa. Entretanto, a diferenca entre a danga do ledo e do
dragdo ¢é facil de se identificar (apesar de muitas pessoas, até¢ mesmo os chineses ainda confundirem-se): o
dragio € segurado por um grupo de integrantes, que estdo fora dele, eles caminham num modelo especifico

para fazer o dragdo voar, enquanto que o Lefio é encenado por apenas duas pessoas.
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1.3 - O Ledo Cantonés e o Ledo de Pequim

Os chineses utilizavam duas formas para descrever os animais. A forma naturalista,
que fazia um retrato 0 mais proximo possivel da realidade, e a forma estilizada, na qual os

artistas criavam uma imagem fantasiada do animal.

Seguindo esta ultima interpretagdo, a Danga do Ledo desenvolveu-se e modificou-
se. O ledo ndo € um ammal nativo da China, por isso, seu povo foi construindo sua imagem
de acordo com suas necessidades e expectativas. Assim como em varias nagdes do mundo o

ledo tornou-se um simbolo de forga ¢ poder”.

Com o passar do tempo a Danga do Ledo expandiu-se por toda a China ¢ ganhou
duas interpretagOes distintas: o Ledo do Norte (ou Ledo de Pequim) € o Ledo do Sul (ou
Ledo Cantonés). Existem diferengas no modo como ¢les se movimentam, porém o que mais

se destaca € a aparéncia de cada um.

Ledio do Sul Ledo do Norte

* Em varias culturas. o ledo ¢é considerado o “Rei dos Animais”.



O Ledo do Norte é inteiramente fechado e manuseado por dois homens que ndo séio
vistos pelo publico. Este Leio ¢ tradicionalmente amarelo com orelhas laranjas, pelos mais
longos, e com uma menor mobilidade da boca. Assemelha-se a um cachotro pequinés, que
durante a apresentacdio brinca ¢ pula sobre uma grande bola vermelha. Atualmente, é

comum assistirmos estes Ledes em Circos Chineses que percorrem todo o Mundo,

Ja no Sul da China, em Cantfio, o Lefio era diferente; possuia a aparéncia de um
felino, o pano que formava sua cauda era mais comprido, largo, com menos pelos € mais
cores, sua cabeca possuia um sistema que permifia uma ampla movimentacio da boca,

orelhas e olhos.

1.4 — A Danca do Ledio e a Arte Marcial Kung Fu *

1.41 — A colaboragio do Mestre Yang Hsien-ch'Iang

A Dinastia Sung (960 — 1126 DC) foi considerada a “Era Dourada” do
desenvolvimento cientifico ¢ tecnologico das Artes Marciais chinesas. Nesta época, havia
um artista marcial chamado Yang Hsien-chlang que contribuiu em muito para elevar o
nivel da Danga do Ledo.

Tradicionalmente a Danga era executada sem sair do chiio, com alguns giros ¢
mudangas de diregGes. Para criar uma apresentagiio mats atrativa e com maior vivacidade,

Mestre Yang desenvolveu uma nova forma de Danga do Lefio incorporando técnicas de

® A partir deste ponto, gostaria de salientar que meu trabatho se restringira s caracteristicas do Ledio do Sul,
qual tenho maior intimidade, por periencer 3 equipe de apresentagio da Tat Wong Kung Fu Academy -
Campinas.
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treinamento, habilidades ¢ apresentagdes com grandes saltos, acrobacias’, posturas,
equilibrios, chutes e outras habilidades oriundas das artes marciais.

Além disso, foram feitas algumas adapta¢Ges na construgio do Ledo:
- A cabeca foi ampliada e coberta de papel-maché para diminuir o peso;
- Na cauda foi adicionado um longo fio de linho para imitar uma camada de pele felpuda.
- O linho foi tingido em cores vermelho, azul ¢ verde e fixado na cabega dando ao
movimento melhor forma e ondulagfio o que proporcionou um sentido na ago e energia no
Ledo.

Mestre Yang também contribuiu para o atual acompanhamento musical da Danga do
Lefio. Anteriormente eram utilizados vérios instramentos musicais: de percussio, sopro,
corda ¢ voz. Entretanto, Mestre Yang era famihar somente com a percussfio militar, este
entdo, utilizou apenas o tambor, o gongo € pratos para compor sua banda. Desta forma, da
mesma maneira que ¢ tambor enviava sinais, avisos e ordens as tropas, o tambor também
comandava ritmo nas manobras do Ledo.

Muitas destas técnicas com dez séculos de tradigdo, ainda sdo preservadas nos dias

de hoje.

1.42 — Arte Marcial, Danca do Lefio e Revolucido

Qutra razéo pela gual praticantes de Kung Fu faziam a Danga do Ledo ¢ que 2
Danga do Ledo ganhou grande fama na Dinastia Ching (1644 — 1911 DC). Nesta época a

China se encontrava sobre dominio manchurio que impunha a Dinastia Ching. O povo

* Por exemplo: Mestre Yang ensinou aos seus alunos a subir no topo de nove mesas empilhadas uma sobre a

outra.
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reprimido conseguia através da Danga do Lefio um meio de reforgar seu patriotismo e unir-
se em protesto ¢ luta contra o governo Ching.

A Danga do Lefio era executada de vila em vila com aspecto de celebragio.
Durante a ceriménia, o Lefio comia uma alface (com dinheiro dentro) oferecida pelos
anfitries em agradecimento pela boa sorte e prosperidade proporcionada pela apresentagéio
da Danga.

Este ato durante a cerimdnia era o artificio utilizado pelos artistas marciais
enganarem os informanies Ching (presentes para reprimir qualquer intengdo
revolucionaria), conseguindo trocar informagdes e coletar dinheiro para varios grupos
revoluciondrios.

“Comer o verde” pronuncia-se em chinés “choi chiang”, que foneticamente tem o
mesmo som de “outchoi Ching” que significa “derrubar Ching”, esse era o cédigo que o
dancarine que segura a cabega gritava para se identificar como um compatriota
revolucionario ¢ ter acesso as informagdes secretas que seus companheiros escondiam
dentro da alface junto ao dinheiro.

Esta € uma tradi¢fio que também permanece até os dias atuais.

1.43 — A Danca do Ledo e a Arte Marcial Kung Fa nos dias de hoje

Atuvalmente os praticantes de Danga do Ledo nfo sdo sO chineses e seus
descendentes, mas pessoas de todas as ragas e continentes do mundo. Além disso, sio em
sua grande maioria praticantes de Kung Fu, isto porque a Dan¢a do Ledo exige em suas

posturas e acrobacias, movimentos desta Arte Marcial.
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Para os praticantes de Kung Fu partictpar desta performance é uma honra, pois
segundo os mestres, ¢ uma das “formas” mais dificeis de se dominar, sendo convidados a
“Incorporar” o Ledo, apenas os alunos com mais tempo de treino € methor preparados.

Como veremos no Capitulo 02 esta atividade, principalmente quando visa o alto
rendimento, exige um bom preparo fisico, como flexibilidade nas posturas, forca nos
arremessos, resisténcia para ndo deixar cair o ritmo ¢ qualidade da Danga e velocidade nos
movimentos para alcancar uma maior vivacidade.

Exige também um excelente dominio corporal do praticante, de forma a agir com

precisdo e equilibrio na coordenacdo dos movimentos; além de criatividade e controle para
0s momentos de improvisagdo; ritmo e sensibilidade musical para acompanhar a orquestra;
e acima de tudo, carisma e uma energia muito positiva para convencer o publico espectador
de que quem esta ali se apresentando ¢ “realmente” uma fera e nfio duas pessoas
fantasiadas.

Publico este, que na maioria das vezes diverte-se com a performance sem imaginar
0 quio complexo € o processo que envolve esta arte, pois a0 mesmo tempo em que a pessoa
da frente segura a pesada cabega, tem que se preocupar também em mexer as orelhas, abrir
¢ fechar a boca, piscar, acender a lAmpada dos olhos ¢ movimentar a cabeca para olhar em
diferentes dire¢des. Tudo isto em coordenagdo com os movimentos dos pés; saltos no ar,
saltos sobre o parceiro que controla a cauda, passos sobre estacas, vasos € cordas de aco,
passos alternados, passos cruzados € muitos outros.

A pessoa que faz a cauda tem igualmente importante responsabilidade na
performance, tanto que na Tat Wong Kung Fu Academy ha o seguinte ditado: “O Ledo s ¢
bom se¢ a cauda for boa”. Existem movimentos em que a pessoa da cabega saita sobre a

pessoa da cauda, sem apoio visual (isto €: as cegas), a cabeca tem que confiar e ter muita
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sincronia com a cauda para que nfo ocorra um acidente (comuns nas acrobacias mais
arriscadas).

Estas condigBes tornam a apresentagdo da danca bastante desgastante, raziio pela
qual, em algumas apresentagdes de longa duraglio, os integrantes se revezam durante a

movimentagio.

1.5 - Movimentos da Danca do Leao Cantoaés (do Sul)

Existem diferentes momentos na Danga do Lefio. Ora o Lefio esta calmo e trangiilo,
apenas respirando € observando as pessoas que o cercam, ora estd enérgico e euforico,
mostrando toda sua vivacidade em movimentos fortes € explosivos. Sdo estes momentos de
transi¢do que fazem da Danga do Lefio um espetdculo emocionante. Abaixo relaciono
alguns movimentos baseados nas coreografias da equipe de apresentagio da Tat Wong

Kung Fu Academy:

SAUDACAO - Com trés reveréncias o Lefio saiida o publico ¢ as autoridades presentes.

Ele abaixa sua cabeca em sinal de respeito,

CAMINHAR - Existe um modo especial do Lefio caminhar, é necessario muita sincronia
entre 0s passos da cabega e da cauda para proporcionar ao espectador a ilusdo de que o

Le#io € uma criatura unica e nfio duas pessoas distintas.

SUSPENSE — E um momento de tranqiilidade, um precioso tempo, no qual geralmente os

miegrantes utilizam para recuperar-se fisicamente e combinar a préxima manobra.
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SALTOS e BASICOS - Sio movimentos explosivos que mostram toda alegria, forca e
poder desta fera. Estas seqiiéncias de movimento sio pré-combinadas e possuem um alto

grau de complexidade.

ACROBACIAS - Vio desde rolamentos até manobras na qual um integrante se apéia nos

ombros de seu parceiro.

ESCALADAS — O Leido vence seus desafios escalando estacas com até cinco metros de
altura, para pegar um prémio que pode ser uma alface e/ou um pequeno envelope vermetho
(hung pao) com dinheiro. E comum, o Ledo ap0s superar estas barreiras que representam
uma montanha, também abrir uma flimula com uma mensagem de Boa Sorte e

Prosperidade.

“GETTING UP” - O Ledio caminha alegremente, com as patas traseiras saltitantes e a

cabeca no alto olhando para os lados, como se estivesse passeando.

BRINCADEIRAS — Representa o modo espontanco do Lefio agir, utilizada para cativar o
publico. Um sucesso com as criangas de todas as idades. Imita o Ledio se cogando,
despertando, bocejando, se atirando ao chdo, espreguigando, fingindo medo, com ffio,

demonstrando curiosidade ¢ espontaneidade.
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1.6 — Caracteristicas da Danca do Leao Cantonés

1.61 — A musica

A musica ¢ um componente fundamental na Danga do Ledo, sem musica o ledo esta

morto. A orquestra conforme citado, € formada por trés elementos: tambor, prato e gongo.

S %

Tambor Prato Gongo

O tambor ¢ elemento fundamental na Danga, pois segundo a tradi¢@o chinesa, o som
emitido pelo toque do tambor séo as batidas do coragdo do ledo. Nota-se quando o ledo esta
euforico, os toque sdo mais fortes, quando esta calmo, os toques sdo mais leves. O prato € o

gongo sdo instrumentos que acompanham o tambor.

O Ledo e a orquestra t€ém que atuar em sincronia; em algumas situagdes, o Ledo tem
que respeitar o comando do toque do tambor, em outras, quando o Led3o inicia uma
seqiiéncia de movimentos pré-combinados, o tambor € quem segue o ritmo dos passos do

Ledo.

Quando se trabalha com uma seqii€éncia predeterminada como acontece em um
campeonato, a danga e o ritmo s@o mais precisos, entretanto, para uma apresentagdo seja
em inauguragdes, casamentos ou qualquer outro evento de longa duragdo, essa sincronia

torna-se mais dificil.
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1.62 - As cores

Faz parte da tradig3o chinesa o uso das cores para simbolizar ou expressar algo. No
Ledo, as cores indicam sua esséncia, sua disposi¢do e comportamento:

- Vermelho representa valentia, coragem,;

- Preto, ferocidade

- Amarelo, inteligéncia

- Colorido, mansidgo.

Sua barba, cilios € plumagem também tém um significado: Os pelos negros
simbolizam a juventude, enquanto que os pelos brancos representam todo conhecimento e
sabedoria de um ancifio. Em apresentagdes tradicionais as pessoas que fazem o Ledo tém
que representd-lo de acordo com a cor de sua esséncia. Deste modo, um Ledo de pelos
negros € muito mais agil que um de pelos brancos, executando mais saltos e brincadeiras

durante sua performance.

1.63 — Fogos de Artificio

As comemoragdes sdo muito alegres e intensas. Nelas sdo usados fogos de artificio,
pratos, gongos, tambores, estandartes € os tradicionais Ledes. Quando a festa a ser
comemorada ¢ o ritual de celebragdo do ano novo chinés, além de colorido, tudo €
extremamente barulhento, principalmente quando o ano a ser festejado € regido por um
animal de bom agouro. A Danga do Ledo, bem como a Danga do Dragéo sdo divertimentos
populares que se realizam em todas as festividades chinesas, principalmente no ano novo

chinés, que é comemorado com a chegada da lua cheia, depois do dia 21 de Janeiro.
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1.64 — O pequeno monge

Em algumas escolas, faz parte da comemoragdo uma personagem vestida de monge,
que brinca com o Ledo o tempo todo. Esse monge, o "Tan-Tao-Fan", simboliza
simplicidade e nobreza de sentimentos e isto lhe possibilita uma perfeita integragdo com os
animais € a natureza.

Em algumas apresentagdes a performance do Ledo ¢ acompanhada por um pequeno
monge. Conta a lenda que o pequeno monge foi renegado de Shaolin (0 mais famoso
Templo de Kung Fu da China), que era muito indisciplinado durante os treinamentos, e
acabou sendo expulso ou fugiu do templo. A aparéncia fisica do pequeno monge ¢ de uma
pessoa de baixa estatura, gil, flexivel e tem um bom dominio corporal. Sua vestimenta é
parecida com o uniforme tradicional do Kung Fu ou dos Monges, algumas vezes bem
coloridas. Abaixo de sua roupa, costuma-se usar um enchimento que o faz parecer obeso e
tambeém ¢ utilizada uma mascara presa ao rosto. Ele basicamente procura se divertir quando
encontra o ledo, provocando e fazendo brincadeiras. O pequeno monge ¢ muito acrobatico,

mas muito desastrado, tropegando e caindo constantemente.
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1.65 — Luzes nos olhos

Assim como todos os felinos, a retina dos othos do ledio € exiremamente densa e
possui uma grande capacidade de refletir luzes. Esta caracteristica fez surgir lendas em
todas as partes do mundo que os ledes emitem luzes ou até mesmo fogo dos olhos. Na
China acredita-se que os olhos do ledio sdo uma extens@io do sol. Mais recentemente, esta
lenda foi incorporada ao lefio cantonés, que possut um sistema a pilha, que permite acender

os othos durante uma demonstragfo.

1.66 — Regras de Etiqueta

a) Saudacdo: deve ser executada sempre no inicio e final da apresentagio, sob a
forma de trés reveréncias. Qualquer desatencio do praticante na quantidade de
reveréncias ou na nfio execugdio da saudagdio, € interpretada como uma falta de
respeito do Lefio para com o piblico, ou para o homenageado em questdo.

Existem diferentes tipos de saudagfio, € cada uma demonstra a intengfo da
danga. Por exemplo, s¢ o objetivo é homenagear alguma pessoa, comumente se faz
a “saudacdo longa”, na qual o Lefio avanga com pequenos passos a frente ¢ recua da
mesma forma; se o objetivo € uma apresenta¢dio ou competicio, a sauda¢io mais
utilizada ¢ a “curta”, na qual o Ledo faz pequenos movimentos com a cabega, sem

se deslocar.

b) Piscar os olhos para um outro lefio: durante a apresentacio da Danga na qual

varios Ledes de diferentes escolas participam, o “piscar os olhos para um outro

22



ledo” é um gesto que pode ser interpretado como um desafio ao outro Ledo e a0s
alunos de sua escola, pois desde sua origem a Danga do Lefio esteve intimamente

relacionada com o aspecto marcial.

¢) Respeitar as cores do lefio: cada Lefio tem um significado simbdlico relacionado

a cor do seu corpo e a sua barba. Como na Danca do Lefio a interpretagio
dramatirgica ¢ fundamental, ndo € aceitavel que um Le#io preto seja muito timido
ou demonstre expressdo de medo ou tristeza, pois ¢ um Ledo extremamente forte e
jovem, muito ativo ¢ astuto, executando saltos € movimentos com uma energia
caracteristica de sua idade.

Ja o Lefio vermelho representa coragem, portanto € o mais utilizado em
competicdes com obstaculos de grande dificuldade como plataformas e hastes de
equilibrio.

O Ledo colorido normalmente € confeccionado com a barba na cor branca e
representa mansidgo, por isso é o mais utilizado em festas publicas e desfiles.

E claro que muito da tradigio cultural da Danga do Ledio j4 se perdeu com o
passar dos anos ¢ hoje ja existem ledes de todas as cores imagindveis como azul,
rosa, verde-limio, amarelo fluorescente, roxoe entre outros cujo objetivo maior €
entreter o publico durante uma apresentagio.

Bem, a0 menos uma coisa ainda ndo mudou: o respeito imposto pelo Ledo
preto. Até hoje, € um Ledo restrito € deve ser exposto apenas em eventos especiais,
nunca em competigdes ou apresentagdes que conte com mais Ledes pois, ele

representa a bandeira da escola, e deve ser hasteada apenas em situagdes de guerra.
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d) Nao girar para a_esquerda: este gesto simboliza para os chineses desprezo.

Assim como o Lefio pode homenagear, também pode criticar veladamente alguém.

¢} O praticante nfio deve mostrar o rosto: esta regra é muito importante para

avaliar se a danga esta sendo bem executada ou nfio. Os praticantes devem em todos
0s casos se esconder debaixo da fantasia do lefio, caso contrario, isto demonstraria
uma falta de habilidade.

1) Fechar a boca quando levantar a cabeca do Ledio: o praticante deve ter um

controle muito grande sobre a cabe¢a do Lefio e seu corpo para executar os
movimentos com a maior perfeigio possivel. Sempre quando o praticante suspender
a cabega do Ledo, a boca deve estar fechada e paralela ao solo, mostrando o
dominto técnico, para que o movimento fique o mais fiel possivel aos movimentos
de um animal. Caso contrario, se o praticante ao suspender o le3o esquecer a boca
aberta, revelard ao publico duas coisas: ou falta de conhecimento ou inabilidade do

integrante que controla a cabega.
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Capitulo 2: Dan¢a do Ledio e Treinamento Esportivo

2.1 - Preparacio Fisica como influéncia positiva na Danca do Ledio

Atualmente, a Danga do Ledo é classificada em quatro categorias (Hu, 1995):

1) Danca de Ledo como uma cerimonia religiosa;

Um exemplo sio as apresentagdes em batizados, funerais ¢ casamentos.

2) Danca do Ledo Tradicional como uma apresentacio Folclorica;

As performances teatrais € 0 Circo Chinés de Pequim so um exemplo.

3) Danga do Ledo como parte integrante da Arte Marcial;

Desenvolvida em escolas de Kung Fu e transmitida aos alunos mais antigos

4) Danca do Ledo como um esporte de Competicio.

Existem equipes especificas para Competigdo, utilizam equipamentos especiais
como plataformas de metal e Ledes de ultima geracgdo, feitos de materiais mais leves e
resistentes, trocando o papel-maché por pano € bambu por aluminio.

Comumente, a preparagdo fisica tem side um privilégio apenas de atletas de
competi¢do, entretanto, este trabalho encara o treinamento fisico como um suporte
capaz de proporcionar um melhor desempenho técnico da arte da Danca do Ledo.

Todavia, a intensidade, 0 volume e a complexidade do treinamento dependem dos
objetivos relacionados com cada categoria. Portanto, o programa de treinamento
direcionado a uma apresentacdio folclorica € bem diferente daquele que visa o alto
rendimento de uma competigdo.

Por esta razio afirmo que, apesar de diferentes, ambas as performances podem ser

positivamente influenciadas por uma boa preparacdo fisica.

25



2.2 — Posturas do Kung Fu

O Kung Fu surgiu da observag@o da Natureza, como por exemplo, 0os movimentos
dos animais. Esta arte possui uma estreita relagdo com os movimentos técnicos da Danga
do Ledo, tanto, que algumas escolas de arte marcial referem-se a Danga do Ledo como uma
parte integrante do Kung Fu, uma milenar arte marcial, que como afirma LIMA (2000)
“esteve presente desde os primordios da civilizagdo chinesa e que incorporou elementos
historicos, culturais e religiosos daquele povo. Adaptou-se as mudangas ocorridas
freqiientemente na China, chegando aos dias de hoje com adeptos e admiradores em quase

todo o mundo”.

A palavra Kung Fu traduzida literalmente a partir dos ideogramas em chinés
significa “habilidade em executar alguma coisa”, portanto, ¢ possivel dizer que o Kung Fu

esta presente em qualquer atividade do homem desde que seja feita com dedicagio.

Para conhecer melhor esta relagdo ¢ de extrema importancia apresentar ao leitor
algumas das posturas (movimentagdo com as pernas) basicas do Kung Fu que estdo
presentes nesta na Danga do Ledo:

- CAVALO (em chinés: se pei ma) - Pernas afastadas duas vezes a largura dos

ombros com os joelhos flexionados. A qual MINICK (1974) afirma ser a

“posi¢do mais importante do Kung Fu”.

Postura do Cavalo Postura do Cavalo na
no Kung Fu Danca do Ledo
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- GATO (giu ma) - Ambas as pernas flexionadas, uma a frente com a ponta do pé
i no solo e a outra atras com o p¢ virado 90 graus para a lateral, “suportando 70%

| do peso do corpo”. (HUNG, 1973)

Postura do Gato Postura do Gato na
no Kung Fu Danca do Ledo

-  ARCO-E-FLECHA (i chi ma) — Perna da frente flexionada (representando um

arco) e perna de tras estendida (flecha).

Postura do Arco-e-Flecha Postura do Arco-e-Flecha
no Kung Fu na Danga do Ledo

- RASTEIRA (chahng fu) — Uma das pernas flexionadas e a outra estendida.

Postura da Rasteira Postura da Rasteira
no Kung Fu na Danga do Leiio
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Estas posturas quando realizadas em sequéncia, exigem do praticante da Danga do

Ledo um elevado grau de esforgo.

2.3 — Técnicas da Danca do Ledo e sua relaciio com as posturas do Kung Fu

SAUDACAO (KINLAY) — Reveréncia feita na postura do gato em trés diregdes

diferentes. A troca de diregdo € feita com um pequeno salto.

CAMINHAR - Existem diferentes maneiras do Ledo caminhar, a mais comum € feita com

um passo na posi¢do do gato e outro na postura do arco-e-flecha.

SUSPENSE - Posicdo estatica, feita geralmente no cavalo ou outra postura agachada
(rasteira), um tempo, no qual os integrantes utilizam para recuperar-se fisicamente e

combinar a proxima manobra.

SALTOS - Momento no qual os integrantes saltam para o alto, com as pernas flexionadas

ou executando chutes. Podem ainda ir para os lados ou passar por cima de obstaculos.

BASICOS - Sio movimentos explosivos com as mais diversas trocas de posturas. Por
exemplos trocas alternadas das posturas em pé e do cavalo, terminando na posi¢do do arco-

e-flecha.

“GETTING UP” — A cabega do Ledo ¢ elevada com a boca fechada ¢ paralela ao solo,
momento no qual o integrante realiza curtos movimentos de rotagdo com uma caracteristica

de contragdo rapida. Enquanto a cauda saltita, flexionando alternadamente suas pernas.



ACROBACIAS - Vao desde rolamentos at¢ manobras na qual um integrante se ap6ia no

Seu parceiro.

Integrante da cabega apoiado sobre cauda

na posigio do cavalo.

2.4 — Capacidades Fisicas envolvidas na Danca do Ledo

Através da descrigdo dos movimentos técnicos da Danga do Ledo, nota-se a
importincia de um bom dominio corporal (assim como em muitas outras modalidades
esportivas) e torna-se possivel também uma melhor compreensdo da analise das
capacidades fisicas envolvidas durante as apresentagdes.

Segue com base no Treinamento Esportivo, um estudo sobre as capacidades
fisicas (definidas por Weineck (1999) como sendo: resisténcia, forga, velocidade,

coordenagdo e flexibilidade) e sua relacao com a Danca do Ledo:

1- Resisténcia - capacidade de executar determinado movimento sem apresentar

diminui¢do do trabalho, mantendo a economia energética do movimento. Pode ser

classificada de acordo com o organograma do esquema de Resisténcia segundo
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HOLMMAN (1983) in WEINECK (1989)'":

RESISTENCIA
MUSCULAR

| GERAL | LOCAL |
| |

| | | |

' ' ——

| | | |

I

[Dindmica| | Estdfico | [Dinamica| [ Estitico | {Dindmica| | Estitico | |Dindmica| |Esttico |
Curta Média | Longa Curta | Média | Longa
Duragio | Duragio | Duragio Duragic | Duragio | Duragdco
At 107 10" = 30" | Acima 30° At 20" | 207607 | 607 -2

Deste modo, € possivel identificar a apresentacio da Danca do Ledo em sua
totalidade com o tempo maximo de 15 minutos, como sendo uma atividade que se
caracteriza por uma exigéncia de Resisténcia Muscular Geral Aerdbica Dinfimica de
Média duracio.

Entretanto, durante a performance, ha momentos em que 0s integrantes executam
uma sequéncia de movimenios pré-combinados de intensidade muito forte, como por

exemplo os saltos € basicos, com duragdo aproximada entre 7 a 10 segundos, no qual €

! Sendo:

- Resisténcia Muscular Geral (abrangendo mais de //7 da massa muscular corporea) e Local {menos de 1/7);

- Resisténcia Esportiva Geral (ndo depende da modalidade esportiva) e Especifica (gesto esportivo);

- Resisténcia Energética Aer0bia (presenga de OZ) e Anaerdbia (sob estimulo de alta intensidade oun
frequéneia com 02 insuficiente);

- Resisténcia de Curta, Média e Longa duragio;

- Resistdncia quanto as principais formas de solicitagiio motoras: velocidade, forga e explosdo.
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exigida uma Resisténcia Muscular Geral Anaerdébica Dinimica de Curta duracio.
Outra caracteristica de resisténcia aconiece durante uma acrobacia na qual o

integrante da cauda tem que suportar o companheiro da cabeca apoiado em suas pernas ou

ombros, sem deixa-lo desequilibrar ou cair por um tempo que varia de 2 a 8 segundos.

Neste caso classifica-se este esforgo como uma Resisténcia Muscular Geral Anaerébica

Estatica.

2- For¢a - capacidade de um miusculo de contrair-se contra uma resisténcia ¢
respectivamente de manter contra essa resisténcia a tensio desejada. HOLLMANN, 1974 in
HERNANDES JR, 1998.

Segundo WEINECK (1999), existem trés tipos de forga:

Forca Maxima — é a maior for¢a que o sistema neuromuscular pode mobilizar através de
uma contragdo maxima voluntaria.

Resisténcia de Forca — ¢ a capacidade de resisténcia a fadiga em condi¢bes de
desempenho prolongado de for¢a. Os critérios para a resisténcia de forga sdo a
intensidade do estimulo dada em percentual da forga de contragdo maxima, e o volume do
estimulo (soma das repeti¢des). O tipo de mobilizacdo energética resulta da intensidade de
forga, do volume do estimulo e da duracdo do mesmo. HARRE, 1976 in WEINECK (1999)
Forca Rapida - capacidade de um atle vencer wma oposi¢do (resisténcias constituidas
pelo peso do préprio corpo ou ainda objetos) com uma velocidade de movimento mdxima,
cujo metabolismo predominante € o anaerdbio aldtico, Sendo assim observa-se uma

estreita relagdo com a forca mdxima e a velocidade.
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FORCA

K’//N

Forga Méxima Forga Répida
Dindmica Estatica i
Forga de impacto Forga de manutengio Forga de sprint
Forga de tragio Forga de tragio Forga de saltos
For¢a de empurrio  Forga de pressiio Forga de chutes

Forca de arremessos
Forga de tragdo
Forga de golpes

Forga de impacto

(Letzelter, 1986)

Resisténcia de Forga

Resisténcia de Forga de sprint
Resisténcia de Forga de saltos
Resisténeia de Forga de chutes
Resisténeia de Forga de arremessos
Resisténeia de Forga de tragio
Resisténcia de Forga de golpes

Resisténcia de Forga de impacto

Na Danca do Lefio € possivel identificar os trés tipos de Forca em diferentes

momentos de sua performance:

Sua principal caracterisitica ¢ a Forca Rapida, presente nas acrobacias, saltos,

chutes, arremessos e passos rapidos que ocorrem durante a aprsentagéo.

A Resisténcia de For¢a ¢ fundamental para que os praticantes consigam manter a

vivacidade da Danga, impedindo que ocorra uma queda na qualidade dos movimentos.

Assim como citamos no caso da resisténcia estatica, existe um momento em que a

cauda sustenta a cabega em suas pernas € ombros, neste caso ha uma predonéncia da For¢a

Maxima, primeiramente dindmica para langar o companheiro para cima e depois estdtica

para manté-to em equilibrio.

3 - Velocidade - capacidade de - em razdo da mobilidade do sistema neuromuscular e do

potencial da musculatura para o desenvolvimento da forca — executar agbes motoras em
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curtos intervalos a partir das aptiddes disponiveis do condicionamento (FREY 1977 in
WEINECK, 1999).

Weineck (1999) referindo-se ao Treinamento Esportivo amplia esia visdo
btomecédnica da velocidade para algo mais abrangente, definindo entfo que a velocidade
motora resulta da capacidade psiquica, cognitiva, coordenativa e do condicionamento,
sujeitas as influéncias genéticas, do aprendizado, do desenvolvimento sensorial e neuronal,
bem como tenddes, musculos e capacidade de mobilizagdo energética.

Weineck (1999) afirma que a velocidade manisfesta-se de diferentes formas, ele
utilza SCHIFFER (1993} que a divide em “puras” (Velocidade de reagdo; Velocidade de
aglo; Velocidade de frequéncia) ¢ “complexas” (Velocidade de forga; Resisténcia de forga
rapida; Resisténcia de velocidade maxima).

As Velocidades consideradas “puras” sdo dependentes do sistema nervoso central ¢
de fatores genéticos:

Velocidade de reacdo — capacidade de reacdo a um estimulo num menor espago de tempo.
Pode ser observada na Dan¢a do Ledo quando o praticante ouve 0 toque do tambor
(estimulo) e a0 mesmo tempo assume a posigéo para a proxima manobra (reagio).
Velocidade de a¢éio — capacidade de realizar movimentos unicos, aciclicos, com maxima
velocidade e contra pequenas resisténcias (nfo ha cargas ou halteres aos quais se imprime
velocidade). Como exemplo o integrante da canda realizando a sequencia de movimentos
pré-determinados de um basico dentro da velocidade imposta peloe toque do tambor.
Velocidade de frequéncia — capacidade ciclica, o que equivale a dizer, realizar repetidos
movimentos, iguais, com maxima velocidade, frente a pequenas resisténcias. E complicado
exemplificar este tipo de velocidade na Danga do Ledo pois a coreografia é composta por

movimentos aciclicos.
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As formas “complexas” de velocidade pertencem:

Velocidade de for¢a — capacidade de resistir a uma for¢a, a mais alta possivel, por um
tempo determinado. E predominante no momento do “Getting Up”, quando o integrante da
cabega tem que sustentd-la ao alto executando movimentos ciclicos por um tempo
determinado.

Resisténcia de forca rapida — capacidade de manutengdo de uma velocidade sob fadiga,
manutencdo da velocidade de contragdo de movimentos aciclicos sob resisténcia crescente.
Durante a movimentagdo dos basicos, o praticante que controla a cabega tem que ser capaz
de executar uma movimentacio especifica aciclica com a mesma velocidade do inicio ao
fim da sequencia pré determinada, ainda que sob fadiga.

Resisténcia de velocidade maxima — capacidade de resisténcia sob fadiga, na manutengio
da velocidade em movimentos ciclicos ¢ de maxima velocidade de contracdo. E
complicado exemplificar este tipo de velocidade na Danga do Lefio pois a coreografia €

composta por movimentos aciclicos.

4 - Flexibilidade - capacidade de realizar movimentos de grande amplitude angular por si
mesmo (ativas) ou por influéncia de forgas externas (passivas). Segundo WEINECK, 1999,
a flexibilidade pode ser diferenciada em geral e especifica, ativa e passiva ¢ ainda
flexibilidade estatica.

Flexibilidade geral — guando se trata de uma grande extensdo dos principais sistemas
articulares (ombros, quadris, coluna vertebral).

Flexibilidade especifica — refere-se a determinadas articulagées.

Flexibilidade ativa — é a maior amplitude em movimento conseguida em uma articulacdo

pela contragdo dos agonistas — e, naturalmente, pelo relaxamento dos antagonistas.
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Flexibilidade passiva - ¢ a maior amplitude em movimento conseguida em uma
articulagdo com o auxilio de forcas externas (auxilio de um parceire ou de aparelhos)
devido a capacidade de extensdo e de relaxamento dos antagonistas.

Flexibilidade estitica - é a manutengdo de um estado de alongamento por um determinado
periodo de tempo. Este tipo de flexibilidade tem um tmportante papel em alongamentos.

A flexibilidade na Danga do Ledo, tem uma caracteristica geral e ativa devido as
exigéncias motoras da coreografia mobilizarem todo o corpo do praticante e serem feitas
pelo proprio sem influéncias externas,

Entretanto, os outros tipos de flexibilidade citadas acima, sfo de grande utilidade
quando empregados em métodos de treinamento para aumentar 2 flexibilidade geral.

O desenvolvimento da flexibilidade na Danga do Lefio tem efeitos positivos sobre
fatores fisicos do desempenho da forga, velocidade e resisténcia, assim como sobre a
qualidade técnica, j4 que com seu aumento, os exercicicos podem ser executados com
maior amplitude de movimentos, maior forga, mais rapidamente, mais facilmente, com
maior fluéncia e de modo mais eficaz.

Além disso, um desenvolvimento ideal de flexibilidade leva a uma maior
elasticidade, mobilidade e capacidade de alongamento dos musculos, ligamentos e tenddes;
0 que contribui para o aumento da tolerdncia & carga e para a profilaxia de lesdes

(WEINECK 1999).

5 — Coordenag¢io — sindnimo de habilidade, € a capacidade de executar um movimento de

forma econdmica e precisa, o que implica num maior aproveitamento das capacidades do

condicionamento.
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Hirtiz (1981) relaciona cinco componentes das capacidades coordenativas,

classificadas por MEINEL/SCHNABEL, 1987 em WEINECK, 1999, da seguinte forma:

5.1 - Capacidade de orientaciio espacial e temporal — é a capacidade de determinacio e
mudanga de posi¢do ou de um movimento de um corpo no espago e no tempo. Requer
grande capactidade de visfo periférica.

Muitas vezes as apresentagdes ocorrem em espagos inadequados como academias,
restaurantes ¢ hotéis, lugares nos quais, os integrantes t€m que se adaptar ao espago

existente.

5.2 - Capacidade de diferenciacio cinestésica — coordenacdo harmonica em todos os
membros em movimento proporcionando maior economia € precisdo de movimentos.
Durante os Basicos, € necessaria uma coordenaciio dos movimentos da cabega para

que esta ndo desequilibre aquele que a manuseia, prejudicando sua performance.

5.3 - Capacidade de equilibrio — ¢ capacidade de mamutencdo do equilibrio durante uma
atividade ou de recuperagdo do mesmo apds uma atividade que o ameace.

Em performances de alto nivel, ¢ comum o Lefio subir em estacas (foto 10),
atividade que exige uma grande sincronia ¢ equilibrio dos praticantes para que tudo saia

conforme planejado.

5.4 - Capacidade de ritmo — capacidade de adaptar-se a um ritmo dado, interiorizd-lo e

reproduzi-lo em movimento.

Pelo fato da Danga do Lefo ser uma atividade com musica, o ritmo faz parte da
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coreografia. Uma movimentagdo com ritmo valoriza a estética da coreografia, propiciando

ao espectador uma maior sensagéo de vivacidade da fera.

3.5 - Capacidade de reaciio — ¢ a capacidade de responder com uma a¢do motora rdpida
e objetivamente em resposta a um movimento ou sinal.

O tambor, em alguns momentos da performance, controla com scu toque o Ledo.
Por exemplo, logo que o tambor anuncia a preparagdo de um salto os integrantes tém que

reagit o mais rapido possivel para assumir suas posi¢des pré-determinandas.

Portanto, como foi citado no capitulo anterior, os praticantes da Danca do Ledo
necessitam desenvolver em muito sua coordenagio, pois a0 mesmo tempo em que a pessoa
da frente segura a pesada cabeca, ele tem que mexer as orelhas, abrir e fechar a boca,
piscar, acender a lampada dos olhos e movimentar a cabe¢a para olhar em diferentes
dire¢bes. Tudo isto em coordenagdo com 0 movimentos dos pes; saltos no ar, saltos sobre
o parceiro que controla a cauda, passos sobre estacas, vasos e cordas de ago, passos
alternados, passos cruzados e muitos outros.

Sendo assim, nde ha uma predominincia de um tipo especifico de coordenagéo,
pois, todas as capacidades (de orientagfio espacial € temporal; de diferenciagéio cinestésica;
de equilibrio; de ritmo ¢ de reagéo) sdio conjuntamente trabalhadas durante a coreografia de

movimentos que compde a Danca do Ledo.
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2.5 - Da Identificacio para a Elaboracio

Com base na identificagio das capacidades fisicas envolvidas na Danga do Lefio,
torna-s¢ possivel a elaboragdo de uma periodizagdo tendo como objetivo estimular o
desenvolvimento das capacidades fisicas especificas utilizadas na Danga do Ledo de modo
a atingir um bom nivel de performance para uma apresentagio com uma data pré-
determinada.

Segue, no capitulo 3, um exemplo de como atingir tal fim.
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Capitulo 3: Elaborag¢io de um Programa Especifico de Treinamento

3.1 — Competicies

Atualmente percebe-se que as competigdes e exibigdes de Danga do Ledo, cada vez
mais vem sendo relacionadas com as demonstragdes e torneios de arte marcial. Com 2
divulgagio ¢ propagacdo desta modalidade esportiva, muitas inovacdes e novidades
extremamente criativas tem sido agregadas as competigBes de Danga do Lefio a cada ano.

No entanto, é de fundamental importancia reconhecer a origem desportiva desta
milenar forma de expressio humana. Um dos primeiros torneios catalogados desta
modalidade foi durante o reinado do Imperador Wu-ti (140 a 87 a.C.), quando eram
disputadas as “Batalhas entre Ledes”, que eram verdadeiros duclos marciais entre as
equipes de Ledo.

A partir dai, a Danga do Ledio comegou cada vez mais a ser mencionada e
requisitada nos festivais € desfiles da cultura popular, em paradas militares além das
competicdes especificas da modalidade, contudo, ainda ndo existiam regras padronizadas
para todas as equipes.

O proximo passo foi tentar estabelecer regras que fossem o mais claras e
abrangentes possiveis. Uma das primeiras regras oficiais desenvolvidas destacava a
necessidade de uma preparagiio especifica além de muito treino e criatividade. Ela se referia
a superagdo de obstaculos: Quanto mais alto fosse o obstaculo a ser transposto € maior a
sua dificuldade, maior seria a nota dada a equipe {esta regra ainda ¢ utilizada nas

competi¢Oes atuais de Danga do Ledo).
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Atualmente a maioria das competi¢des de Danga do Ledo, tem sido realizada sobre
estruturas e plataformas metalicas que atingem, em alguns casos até 6 metros de altura,
demonstrando desta forma um grau de dificuldade mais elevado. Cada equipe prepara sua
plataforma e suas estruturas de acordo com a capacidade de seus praticantes e a criatividade
do time para que cada Lefic venha a transpor o maior nimero de obstaculos possivel, como
vasos, pilares, cabos de ago estendidos, etc.

Ultimamente as competi¢des de Danga do Lefio tem sido vencidas principalmente
por equipes compostas por praticantes de arte marctal, justamente pelo aspecto fisico de
carater extremamente exaustivo que a danga assumiu nestas competigoes.

Esta corrida pela esportivizagdo acabou por preocupar um pouco as autoridades
chinesas que t€m maior envolvimento com as artes populares ¢ folclore do pais. Como o
esporte abre fronteiras, o Ocidente comegou a descobrir esta “nova” modalidade e cada vez
mais o lado tradicional desta milenar arte estd sendo deixada de lado em detrimento as
praticas esportivas, regras ¢ competi¢des de Danca do Ledo.

Por outro lado, sem esta corrida esportivista, talvez a modalidade nfo tivesse

atingido o nivel técnico nem a audiéncia que atinge atualmente.

3.11 — Regras

Mesmo apés inimeras tentativas de padronizagio ainda existem fregiientes
discussdes sobre as regras oficiais, permanecendo estas muitas vezes atreladas diretamente

ao torneio na qual é promovida.

Muitas das principais regras foram elaboradas a partir de conselhos internacionais

de Danga do Ledo, reunindo as principais autortdades no assunto, principalmente composta
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por chineses residentes em diversas regides do mundo, os principais responsaveis pela
divulgacdio desta arte. Como exemplo pode-se citar trés das principais conferéncias sobre o
tema; a de 1971 em Taiwan (uma das pioneiras, nesta era moderna de competi¢des), a de
1975 no Japdo (uma tentativa de aprimorar algumas das principais regras) e a mais recente
em 1978 em Taiwan (com as regras mais atualizadas).

A pontuagio emitida para a danga do Ledio, € complexa e muito detalhada, podendo
ser mais facilmente entendida, se¢ estudada a partir de cinco grandes grupos:
a) Técnicas de arte marcial ¢ habilidades basicas — 15%
b) Acrobacias, saltos e elementos ginésticos — 15%
¢) Energia, entusiasmo, emogdo e expressio corporal — 10%
d) Coreografia, fluéncia, temperamento, disposigdo — 50%

¢) Aparéncia do Lefio, uniformes, beleza - 10%

Além disso, ainda existem regras mais especificas que se referem a coreografia,
como a presenga de elementos obngatérios durante a danga além da prévia defini¢iio e
anunciagio publica do roteiro a ser seguido durante a apresentagdo, © que a torna

extremamente complexa e precisa.

a) Formacio: cada equipe deve ser formada por no maximo dez integrantes, sendo uma
pessoa designada para ser o Lider da equipe, outro para ser o Téenico, dois integrantes
representam o Ledo, e os outros seis, dividem-se em fungdes desde a formagdo da

Banda até funges de apoio técnico durante a apresentagio.
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b) Duracio da Performance: o tempo de duragfio de uma performance de Lefo, deve ser
de 12 minutos no minimo até no maximo 15 minutos.

¢) Elementos obrigatérios para a coreografia: o Lefio deve demonstrar varias emogdes

durante a danca: raiva e furia, felicidade e satisfagio, magoa e tristeza, alegria ¢
agitacio, serenidade ¢ trangiiilidade, prudéncia e cautela.

d) Elementos obrigatorios para o encerramento: o mais importante da Danca do Lefio

sera a forma em que o Ledo ird “pegar o verde”, ou seja, ird alcangar o objetivo final da
danga. Para tanto deve ser uma coreografia extremamente criativa, o que lhe garantira
maior pontuagdio, pois € este objetivo que definira o percurso a ser tragado, o grau de

complexidade e a criatividade da danga.

A avaliagfo e o julgamento da danga ¢ dividida em duas notas: a gbtenc¢éo natyral
dos pontos e a deducfio dos pontos (através de faltas por exemplo) que sdo ¢laboradas
através de uma comissfio composta por cinco juizes, dando uma nota cada um, tanto para
obtengdo, quanto para deducio de pontos, sendo canceladas a maior nota € a menor nota
dentre as cinco. Entdo tira-se as médias das trés notas resultantes, resultando assim numa
média final dos pontos ganhos e perdidos. A deciséio € irrevogavel.

a) Obtencio dos pontos: total de 10 pontos

1. Aparéncia do Lefio e Uniformes — 0,5 pontos

2. Etiqueta e pontualidade — 0,5 pontos

3. Sincronia entre os dangarinos ¢ a musica — 1,0 pontos

4. Sincronia entre os dangarinos — 1,0 pontos

5. Expressio das emogdes ¢ gestos do Lefio — 2,5 pontos

6. Cnatividade na elaboragdo do objetivo — 1,0 pontos
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7. Estruturas e equipamentos utilizados — 0,5 pontos

8. Grau de dificuldade da danga — 3,0 pontos

b) Deducio dos pontos:

1. Queda durante a performance - 3,0 pontos

2. Nova queda durante a performance - 1,5 pontos

3. Desequilibrio ou ligeira escorregada — 0,5 pontos

4. Infragdes na duragio da performance ~ 0,5 pontos (por minuto, acima ou abaixo
do tempo estipulado para a ¢xecugio).

As equipes cuja apreseniacdo exceda a trés minutos acima ou abaixo do tempo

permitido, sdo desqualificadas.

3.2 — Apresentag¢bes

No Brasil nfio existem (ainda) competi¢Ses de Danga do Ledio, mesmo porque sdo
poucas as escolas de Kung Fu que trabalham com esta modalidade, ¢ menos ainda as
escolas que desenvolvem este trabalho com seus alunos. Parte disto, deve-se ao custo do
material utilizado para a realizag8io desta atividade.

O que diferencia uma apresentagéio de uma competigfo é o grau de complexidade
exigido nas corcografias, espago adequado (restaurantes, shoppings, ruas, academias ¢
outros), ¢ a duragdo da apresentacio.

Apesar de ocorrerem em situagdes e contextos diferentes, tanto as apresentagdes
quanto as competi¢gdes, t€m como ponto comum atingir seu methor desempenho fisico e

técnico durante suas respectivas exibigGes.
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Para a elabora¢do de um programa de treino adequado ¢ essencial definir qual o
melhor periodo para alcangar um nivel Stimo de performance. Isto € possivel quando se tem
em méos um calendario (como ocorre no caso das competigies csportivas).

Por isso, esta monografia tem como prioridade uma programacio capaz de
proporcionar ao praticante condicdo de executar a performance da Danca do Ledo
com bom condicionamento fisico em qualquer época do ano, ja que nio existem datas

pré-definidas para as apresentagdes.

3.3 - Elaboracéio de um Programa Especifico de Treinamento

Para compor este programa especifico de treinamento serd utilizado o modelo de
WEINECK (1999) que subdivide o Ciclo de treinamento em trés periodos: Periodo

Preparatério; Periodo de Competigiio e Periodo de Transicdo. Sendo:

- Periodo Preparatério - ¢ responsavel pelo desenvolvimento de um bom
condicionamento fisico. Divide-s¢ em duas fases:
Geral — exercicios de condicionamento geral. (P.P.G.)

Especifico - exercicios com caracteristicas semelhantes 4 modalidade esportiva. (P.P.G.)

- Periodo de Competicio — Ponto maximo do desenvolvimento da forma esportiva e

participagdo em competi¢des.

- Periodo de Tranmsicio — recuperagdo ¢ regeneragio ativa do atleta, perda da forma

esportiva com redugio da intensidade e volume do treinamento.

44



Entretanto € necessaria uma adaptagdo, na qual considerar-se-2 o periodo

Competitivo como sendo o periodo de apresentacio da Danga e periodo Transitorio os

dias subseqiientes & mesma.

Para tal fim, segue abaixo um modelo de uma tabela geral de treinamento baseada

em ORTEGA 1997, com o objetivo de organizar ¢ prescrever as capacidades fisicas a

serem desenvolvidas em uma determinada atividade esportiva.

RESISTENCIA

PP.G.

PPE.

Competitivo

Transitorio

Geral Aerdbica Dindmica Longa duragio

Geral Aerdbica Dindmica Média duragio

Geral Aerdbica Dinidmica Curta duragio

Geral Aerdbica Estatica

Geral Anaerobica Dindmica Longa duracio

Geral Anaerdbica Dindmica Média duraggo

(Geral Anaerébica Dindmica Curta duragio

(Geral Anaerdbica Estatica

Local Aerdbica Dindmica

Local Aerébica Estatica

Local Anaerdbica Dindmica

Local Anaerdbica Estatica

FORCA

P.P.G.

PPE.

Competitivo

Transttorio

Maxima

Resisténcia de Forga

Rapida

VELOCIDADE

PP.G.

PP.E.

Competitivo

Transitorio

de reaciio

de acdo

de freqiiéncia

de forga

Reststéncia de forga rapida

Resisténcia de velocidade maxima
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FLEXIBILIDADE PP.G. PPE. | Competitivo | Transitério

Geral

Especifica

COORDENACAO P.P.G. P.PE. | Competitivo | Transitorio

Capacidade de orientagfo espacial e temporal

Capacidade de diferenciagio cinestésica

Capacidade de equiibrio

Capacidade de ritmo

Capacidade de reagéo

A partir desta, a seguinte tabela tem como objetivo orientar a elaboragio de um
treinamento que respeite o grau de complexidade, sempre partindo dos exercicios mais
simples para os complexos, e a relagiio Volume x Intensidade destes, na qual ¢ dada uma
maior énfase no Volume durante os periodos de preparagio’, enquanto que as capacidades
que exigem uma maior Intensidade sfo prionzadas nos periodos proximos as apresentagdes

da Danga do Ledo.

TABELA ESPECIFICA PARA TREINAMENTO DA DAN CA DO LEAQ
Qualidades a serem desenvolvidas durante o treinamento.
Intensidades: + REDUZIDA, ++ MEDIA, +++ ALTA e — NULA.

RESISTENCIA GERAL AEROBICA PP.G. | P.PE, | Apresentacio | Transitério
Dindmica Média duragio +++ ++ ++ +
Dindmica Curta duragfio + +++ ++ -

! Pois, como afirma Hegedus in Barbanti (1983), “o fator volume tem grande importincia porque possibilita
o ‘aprendizado de qualquer gesto esportivo pela repeticliv sistemdtica e um condicionamento bdsico

31n

Juncional’™.
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RESISTENCIA GERAL ANAEROBICA P.P.G. P.P.E. Apresentacio | Transitério
Dindmica Curta duragéo ++ + ++ -
Estatica ++4+ ++ - -

BARBANTT (1983) afirma que a resisténcia aerobica ¢ uma capacidade que requer
um longo tempo para ser desenvolvida, por esta razfio, ¢ necessario inicia-la no periodo
preparatorio geral (P.P.G.). J& resisténcia anaerobica requer menos tempo, sua énfase
portanto, ocorre no periodo preparatorio especifico (P.P.E.) com uma maior intensidade.

Durante os periodos de apresentacfio, a intensidade é sugerida a um nivel médio,
pots, segundo alerta WEINECK (1999), um treinamento de resisténcia em excesso

compromete a velocidade ¢ a forga rapida.

FORCA P.P.G. | P.P.E. | Apresentacio | Transitério
Maxima + + - -
Resisténeia de Forga +++ ++ ++ +
Rapida -+ -t ++ +

A Forga Maxima, segundo WEINECK (1999), ¢ melhor aproveitada para o
desempenho esportivo quando desenvolvida nos periodos de preparagio.

Além disso, durante o periodo de apresentagbes “o nivel de forga ja obtido deve ser
mantido com pelo menos uma sessdo semanal de um treinamento de manutengdo. Deste
modo pode-se evitar o prejuizo da For¢a Mdaxima e da Forga de Velocidade e os fatores

essenciais do desempenho esportivo podem ser mantidos em alto nivel”.

47




VELOCIDADE P.P.G. | P.P.E. | Apresentacio | Transitério
De reaciio ++ +++ +++ .
De acdio ++ +++ -+ +
De forga ++ ++ ++ -
++ 4+ oot +

Resisténcia de forga rapida

Segundo BARBANTI (1983), a velocidade, em comparagio com as outras

capacidades fisicas, demanda um menor espago de tempo para ser desenvolvida. Por esta

razdo sua énfase ¢ dada nos periodos de Preparagéo Especifica (P.P.E.) ¢ de Apresentacgio.

Como citado no capitulo 2, a velocidade na Danga do Lefio é predominantemente

aciclica. Por isso, a tabela é composta unicamente pelas velocidades de ag#o, de reacio, de

forga e de resisténcia de forga rapida.

FLEXIBILIDADE P.P.G. | P.P.E. | Apresentagio | Transitdrio
Geral +++ ++ ++ 4
Especifica ++ 4+ -+ I

Para que ocorra um desenvolvimento da flexibilidade, existe a necessidade

deste treinamento ser continuo durante todos os periodos da programagdo. Dando uma

maior énfase no perfodo de preparagfio espectfica (P.P.E.) € de Apresentagdo, ja que seu

aprimoramento também contribuira para um melhor desempenho da forga, velocidade ¢

resisténcia, assim como sobre a qualidade técnica ¢ a profilaxia de lesdes.
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COORDENACAO P.P.G. | P.P.E. | Apresentacio | Transitério
Capacidade de orientagio espacial e temporal +++ ++ -+ +
Capac. de diferenciagio cinestésica -+ ++ et +
Capacidade de equilibrio ++ +4+ ot +
Capacidade de ritmo s + I T
Capacidade de reagdo ++ A+ $4+ +

Pode-se afirmar que as capacidades de orientagio espacial ¢ temporal; de
diferenciagio cinestésica; e de ritmo terfo uma importdncia maior nos perfodos de
aprendizado (P.P.GG.), em uma nova coreografia ou em manobras com um elevado grau de
dificuldade.

As capacidades de equilibrio e de reagfio estio mais presentes nos periodos

especificos, época em que se valoriza a precisiio e velocidade das manobras.
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Consideragoes Finais

Ndo gostaria de finalizar este trabalho sem antes propor uma reflexdo sobre a Danga
do Lefo ¢ o panorama do treinamento esportivo nacional. Algumas pessoas poderiam
questionar-me acerca da “distdncia” existente entre a Danga do Lefio e nossa realidade
cultural brasileira. Outras poderiam ainda acusar uma “falta” de patriotismo por ignorar
nossa rica cultura e valorizar uma alheia. Entretanto, de maneira alguma, minha intengdo é

desvalorizar nosso patriménio cultural, mas sim, enriquecé-lo'.

Neste trabalho, utilizando o conceito de Lima (2000), enxergo a Dancga do Ledo

como uma possibilidade.

Todavia, como ressalta Ortega (1998) “massificar ndo é democratizar'”. A
Massificagfo ¢ uma conseqiiéneia da globalizagio, vivemos em um mundo cada vez menor
e sem fronteiras, a informaglo na era da Internet caminha mais veloz do que nunca,
atingindo as pessoas em qualquer parte do planeta. Esta informag3o massificada encontra
neste campo um meio de se reproduzir alucinadamente, desprovida de um contexto critico e

conscienie.

! Isto no intuito de realizar uma aproximagio de culturas sem que haja uma apropriagdo,
imposicio ou dominacio de uma sobre a outra. Portanto, ¢ importante conhecer o que ha de bom
em outros povos sem esquecer o seu proprio, sem desvalorizar sua cultura. Este tema é citado por
Jung ¢ Wilhelm (in Lima 2000): ndo devemos abandonar “nossos proprios fundamentos como se

fossem erros ultrapassados, para nos lan¢armos em terras estranhas como piratas sem pdiria”.
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Desta forma, nfo ¢ meu intuito apresentar a Danga do Ledo como um modelo tnico,
pronto e terminado a ser seguido. E sim, uma possibilidade de trabalho no dmbito do
Tremamento Esportivo, uma proposta que coniribua sobre tudo, para a educagiio motora,

emocional ¢ intelectual do praticante.

Assim, afirmo que, aquele que se dispde a ser um Profissional — Educador (em
qualquer que seja sua area de atuagfo), deve, primeiramente, estudar, para conquistar um
conhecimento teérico, ¢ além disso, envolver-se com a pratica’ de modo a proporcionar que
seu aluno / atleta / espectador adquira um conhecimento contextualizado, critico e
consciente acerca da Danga do Lefio. Uma Arte inerente ao Kung Fu, uma atividade que,

dentre muttos outros alcances, € a nova semente de um esporte olimpico (Pequim 2008).

Sob estas condi¢des, proponho, por meio destes estudos, a Danga do Ledo como

mais uma atividade fisica que, se bem orientada, pode gerar excelentes resultados.

2 Pois,

toda teoria sem préatica € vazia.

Assim come ¢ contrario também ¢ verdadeiro,

Toda pritica sem teoria € nula.

Fazendo wma analogia com o simbolo Yin ¢ Yang @

Teoria e pratica se complementam.

51



BIBLIOGRAFIA

BARBANTI, ValdirJ. Teoria e prdtica do treinamento desportivo. 2° ed. Sdo Paulo,
1983,

HERNANDES JR, Benito D. O. Musculagdo — Montagem da Academia, Gerenciamento
de Pessoal e Prescri¢do de Treinamento. Rio de Janeiro, Sprint, 1998,

HU, William C. Chinese Lion Dance Explained. San Francisco, EUA, Ars Ceramica,
1995.

HUNG, Lee Koon. Choy Lay Fut Kung Fu: the dynamic art of fighting. Hong Kong,
China, Lee Koon-Hung Publishing Company, 1983.

LEIGHTON, Jack R. Musculacdo: Aptidao Fisica, Desenvolvimento Corporal e
Condicionamento Fisico. Rio de Janeiro, Sprint, 1987.

LIMA, LuziaM. S, O Tao da Educagdo: a filosofia oriental na escola ocidental.  Sao

Paulo, Agora, 2000.

MINICK, Michael. Livro de Exercicios de Kung Fu: segredos de medicina e de satide da
velha China. 3" ed. Rio de Janeiro, Record, 1974,

ORTEGA, Enrique M. Artes Marciais: Kung Fu— Combates e Rotinas “O papel da
Preparacdo Fisica”. Monografia Faculdade de Educagio Fisica, UNICAMP, No
Campinas, 1997.

WEINECK, Jiirgen. Manual de Treinamento Esportive. 2° ed. Sdo Paulo, Manole, 1989.

WEINECK, Jurgen. Treinamento Ideal. 9° ed. S&o Paulo, Manole, 1999.

52



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

