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1.7 Ten. JOSE’ FERRAZ DA ROCHA
Insi. da E. E. F. E.

*
SESSAO PREPARATORIA

Duracido — 10 a 15 minutos

Circundacio dos bracos estendidos.
Flevacio alternada dos joclhos, aumen-
tando o ritmo até atingir o da corrida.
Afastamento lateral — flex@io ¢ exten-
sho do tronco, procurando tocar o solo
adeante dos pés ¢ atraz dos calcanhares.
Joélhos ¢ pés unidos, sentar nos calca-
nhares sem os afastar do sdlo. ;
Apoio sobre as espaduas e os cotovelos,
tocar o s6lo atraz da cabeca, alternada-

mente com um pé e cont o outro, mat-

tendoe as pernas estendidas.

Apoio sabre as espaduas ¢ os cotovelos,
executar o movimento de pernas da “bi-
cicleta”,

Afastamento lateral maximo. virar de
frente para um lado e depois para o ou-
tro, apoiando no calcanhar do pé da fren-
te ¢ na vlanta do pé de traz

Grande atastamento lateral, segurar nos
tornozelos ¢ tocar o s6lo com a cabega.
Joélhos e pés umdos, segurar os tornozé-
los ¢ tocar os joélhos com a cabega.

Pés ligeiramente afastados, executar o

movimento de bracos da corrida.
Fxecutar os movimentos de hragos e per-
nas da corrida, no mesmo lugar.




