oea,

Procurando difundir nos corpos de tropa a gi-
nastica de aparelhos, resolvemos publicar alguns

APARELHO/
-— , - - - EE W SIS TN W . 'l-'
peLo Cap CLovis BanDeira Brasic
INn/TRuTOoR pa EEFE.
Na suspensio inclinada:
Exercicio n.” 2 — Elevacdo do joelho: elevar

artigos com o objetivo de fornecer 20s nossos ca-
maradas uma série de exercicios que poderiio ser
seguidos por aqueles que se desejam iniciar neste
tino de ginastica,
' .
CONSIDERACOES

Sendo a ginastica de aparelhos de dificil exe-
cucio, torna-se necessirio uma preparacio lenta,
conscienciosa e precisa para que possamos obter
os resultados desejados.  Dai, a necessidade dos
exercicios preparatérios.  Eles tém por fim prepa-
rar, vrogressiva e metodicamente, o principiante,
por meio de exercicios simples e educativos.

Podemos grupar os exercicios preparatérios
da sepuinte maneira :

1 — Exercicios de suspensio.
I — Exercicios de apoio.
IIT —- Exercicios de trepar.

Para executarmos os exercicios de suspensio,
utilizaremos os aparelhos em que possamos ficar
suspensos: barra fixa, argolas, trapézio, trave,
cte..

Para os exercicios de apolo, lancaremos mio
dos aparelhos que nos permitam ficar em apoio:
harra simples, paralela, cavalo de pau; trave, ete.

Para os exercicios de trepar, usaremos: esca-
das obliquas e verticais, cordas (simples e duplas),
pranchas e hastes (simples e duplas) .

O trepar pode ser executado com auxilio dos
bracos e das pernas ou sémente dos bracos.

EXERCICIOS PREPARATORIOS
(Barra na altura da cintura)

— Suspensdes:

Exerpycrcro 7 Exercicio 1

v N
‘l‘

Ft'g. 7

Exercicio n. 1 - Suspensiio inclinada: o ginasta se-
gura o aparelho com os polegares por baixo, pés
juntos, flexiona as pernas, e, firmando-se na barra,
lanca o corpo para a frente; os bracos ficam esten-
didos, eabeca ligeiramente inclinada para tras, os
pés juntos e em extensfio repousam no solo pelos
calcanhares.

THIRIEA IS TR T o oo

o joelho o mais alto possivel, perna e pé em flexio:
extender a perna e o pé, voltando 2 posicdo de par-
tida, para recomecar o exercicio com o outro
joelho,

Exercicio 2 Exercrcio 2

fFrg. 8 2

— Apoios,

Exercicio n.” 3 — Apdio de frente: O ginista
segura o aparetho com o polegar por baixo, pés
ifuntos, lauca o corpo estendido para tras, tocando
o solo sdOmente pela ponta dos pés.

fxercicio 3 Lxercicio 3

—

ng. c

Fig. 1

Exercicio n.° 4 — No apdio de frente: Fle-
xéo dos bracos: flexjonar os bracos, cotovelos afas-
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tadas, tacar o neito na barra, ficando a cabeca, o Fxercicio n.® 6 — No apdio estendido inapul-
{ronco e as pernas em um mesmo prolongamento. sionar as pernas para a frente, halancar para tras

Voltar d posicdo de partida. nrocurando eleva-las o mais alto possivel; voltar
E,tercﬁ"crc4 fxerciciod  fxercicio 4 xercicio 6
) |

e

I . o
Frg.1 F1g.2 Fig.3 | '9
APOIO SOBRE DUAS BARRAS (Paralela) Exercicio ©
frercr’crb 5
fig.1 Fig.2 o

fxercicrol Exercicio 6

T 15

fr9.2
. e e s,
Exercicio n.* 5 — Apoie estendido: O ginas- Fi9_3
ta segurando em cada barra no interior ou nas ex-
iremidades do aparélho, sohe nas mesmas por um
salto, ficando os bracos, pernas e pés em extensio. F .
xercicio

Fig. 4

a posi¢do inicial. Repetir o ex. diversas vezes se-
suidas,

(Contintia no proximo ntimero)
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