EXERCICIO DE TREPAR
. Escadas nbliqun; ou verticais
Exercicip n." 1 — Trepar em esca-

das pbliquas, (verticais) com auxilio das
milos e dos pée.

a) (fig. 1) peia frente: segurar os
degraus a altura das espaduas, subir
deslocando simultaneamente
¢ pé de um lado e a mio do lado opos-
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Exercicio .n.” 1 — (Fig. 1, 2 ¢ 3}.
Posicio inicial, na frente do aparélho:

.
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. Fig. ]

saltar no assento dorsal (mudandoe de
frynie) . O ginasia salta de baixo paru
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Exercicro 2

(fig. 2) por detris: frente para
a escada, executar movimento idéntico
ao anterior.
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. Exercicio n.” 2 — Trepar em esca-
das obliguas sem auxilio dos pés.

Fig.l

a} (fig. 1) pelos degraus: deslo-
cando alte:jrrl‘agpmente as mios,
(fig! -2} pelos degraus e haste:
. idéntico ao anterior.
(tig: %) pelas hastes:
— deslocando  alternadamente
‘ a8 maos, com balanceamento lateral do

2.° — (fig. 4) deslocando simulta-
neamente as milos por tragoes dor bra-
‘ Ly e
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Exercicio n.* 2 — (Fig. 1, 2 e 3).
No apéic estendido: sentar-se, mudan-

do de frente (assento dorsal).

Figl . T

cima, apoiando a coxa direita (esquer-
da) na barra e entre os bragos; gira o

corpo a
assento

csquerda (direita) passando ao

Figa, 1 — 2 — 3 — O pginasta gira
sobre s parte superior da coxa esquer-
da (direita), voltando a frente para a
retaguarda.
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APOIO - SOBRE DUAS BARRAS

(paralela)

..Exercicio n." 1 — (Figs. 1, 2, 3, 4, 5,
6,.7 e 8). No apdic estendido: impul-

Exercicro

‘(cavalgar]; pela batida brusea das per-
nas estendijdas' sdbre 'as barras, reuni-
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Fig 4

e

Fr'g 7

sionar as pernas para a frente, balan-
car pars trés, para a frente, passando
ac assento separado na frente das méos

ot

Fr"g..é’

las no seu interior ,balancar para trds,

pglin a frente, voltande & posicdo ini-
cial.



