SERIES DE GINASTICA

BASICA DO C-21-20

(AMERICANO)
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Série n% 1
' Sessio Preparatoria
[ EXERCICIOS DE CORREGAO DA POSTURA

N.°1-PI - Mios na nuca s
Fxec. - Marcha na ponta dos pés com as
pernas retesadasg -
\”’2 P.I. - Mios nos quadris
Exec. - Marcha com elevagio alternada dos
joelhos :

1T — EXERCICIOS DE AQUECIMENTO

N.21-P.I -Mios nos quadris
Exec. - Molejo
- N.°2-Corrida do atleta-{pequena elevacio dos
joelhos, corpo na vertical)

_III—EXERQ{CIQ_S DE EFEITOS LOCALIZADOS

Exercicios tipices da Gindstica Bisica America- -

na do Novo C-21-20

N.°1 - Busto; para cima (E*ceroicms ‘de efelto
gerat) . :
P.I.-Boa base (1) - =

- Bragos para tras, tronco flexionado

(2)

Exec. - Pequeno satto levando 08 bra(;os & :
frente (1) *+ . - . o

-Pequeno salto levando os bragos
‘para. tras (2) . .

= Grande salto para cima dzstendendo
o tronco com os bragos. para cima
e caindo com o tronco flexionado,
bragos para a frente (3)

- Pequeno salto levando os bragos
para trds (4)

PF. -Tronco na vertical (1)
- Pernas unidas (2},

- Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo {2)
'N.°3 - Apoio de frente ne solo (Exercicio para
ombros e costas e de efeito geral)
P.I. - Posigio fundamental
xec. - Agachado, mios ao solo por entre
os joelhos (1)

. PF.

- Pernas dlstendldaq ¢ unidas para

tras (2)

- Novamente agachados, mios no solo .

(3)
S -P.I {4)
N. °4 O remador (Exercicio abdominal)
1. - Por salto, sentar cruzando os pés e
apoiando as mios no solo atrds das
costas (1)
- Deitar esticando as pernas unidas e
distendendo os bragos atris da ca-
- ~~ bega, mies se defrontando (2)
Exec. - Sentar flexionando gs joelhos com

os bragos para a frente (1)}
-PI1 (2 -

- Novamente sentado, bragos a fren- .

te (3)
CLPL (4)
PF.
- x atras das costas (1)

- Por salto, de pé (2)

N°4A O Canivete {Regifio postero-inferior e -

-embros e costas)

" 03 joelhos (1)
_ - Pernas distendidas e unidas para
R o trdsT(2)

pernas distendidas (1)

CRL)

* = Novamente recolher as pernas dis-
tendidas {3)

-PL (4
P.F. - Agachados, mios no solo (1)
-De pé (2)
N.¢ 5 — Flexio alternada das pernas e do troncg
(Pernas e postero-inferior) >

P.I - Boa base (1}

N92-0Ald- (Pernas. e regido pdstero- mferlor) k4 - ~Maios nes quadris {2) ' .
P.I. - Afastamento lateral (1) " Exec. - Pernas flexionadas, joelhos abertos,

- Bragos para cima (2) : L B m3ios 4 frente se defrontando (1) ‘

Exec. - Agachado, mios bem atras, por en- =~ -PI (2} .

tre as pernas (1)
-P.L (2)
) - Novamente agachado,
: atras (3}

R 0 S ) A

mios bem

- Tronce . flexionado, pernas retesa-

das, mios tocando o solo (3) :

-P.I. (4) 2

P.F. -Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)

- Sentar cruzando os pés com as mios

EAi. LT . TS T

. : . PI- - Agachado, mios ao solo por entre

. Exec. - Flexionar o tronco recolhendo as



MARCELO
Rectangle


N.26 - Flexao dos bragos por apoio de frente no
solo (Exercicios de bragos, ombros e cos-
tas)

P.I. - Agachados, méos ac solo, por entre
os joelhos (1)
- Pernas distendidas e
tras (2)
Exec. - Flexdo dos brages (1)
- IExtensdc dos bragos (2)
- Novamente flexao dos bracos (3)

unidas para

- Extensdo dos bragos (4) -
P17 - Agachado, mios no solo {1)
- De pé (2}
N.¢7 - Inclinagdo lateral do tronco ([Laterais do
tronco)

P.I - Afastamento lateral (1)
- Bragos para cima, polegares entre-
lagados, palma das mios para a
frente (2)
Exec, - Triplice inclinagio lateral do tron-
co (1, 2, 3)
SPL (4
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)
N8 -0 leque (Exercicio abdominal e laterais
do tronco)
P.I. - Por salto, sentar cruzando os pés,
apoiando as mios no solo atras das
costas (1)

- Bragos em cruz, palma das mios to-
cando o solo ¢ pernas distendidas na
vertical (2}

Exec. - Girando os quadris, para a esqguerda
(1)
-PL (2)
- (sirando os (uadris para a direita {(3)
“P.I. (4)
P.F. - SentaFéeruzando os pés, com as mios
apoiadas atras do corpo (1)

- Por salto, de pé (2) .
N.? 8- A - Rotagao do tronco (Laterais do tsonco)
P.I. - Afastamento lateral (1) .

- Bragos em cruz, palmas das mios

. para cima (2)

Exec. - Triplice rotagio do tronco (1, 2, 3)

-P.I (&)
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)
N.29. O Canguru (Exercicios de efeito geral)
P.I. - Pequeno afastamento do pé esquer-
.do para a frente (1}
- Agachado, mios atras da cabega,
dedos entrelagados (2)
Exec. - Salto para cima, trocando a posigio
dos pés ao agachar-se
- Salto para cima novamente, trocan-
do a posi¢io dos pés ao agachar-se
(2) '
- Novamente primeiro salto (3)
- Novamente segundo szlto (4)
P.¥. .~ De pé, bragos ac longo do corpo (1)
- Pernas unidas (2)

N.2 10 - Flex@o e rotagio do tronco (Regiic do
pdstero-inferior e laterais do tronco)
P.I. - Afastamento lateral (1)

- Mio na nuca, dedos entrelagados (2}

&
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Exec. - Flexao do troneo (1)
- Rotagio para a esquerda (2)
- Rotagdo para a direita (3)
-PIL (4)
PY¥. - Pernas unidas (1}
- Bracos ao longo do corpo (2)
N.211-Corrida no mesmo lugar {Exercicio de
efeito geral)
P.I. - Boa base (1)
- Bragos flexionados (2)
txec. - Corrid®lenta com elevacio dos joe-
thos e com movimento sincronico
dos bracos (1, 2, 3, 4)
- Aumentando o ritmo (1, 2, 3, 4)
- Aumentando mais (1, 2, 3, 4)
- Diminuindo o ritmo (1, 2, 3, 4)
- Cessar (1, 2, 3, 4)
P.F. - Pernas unidas (1)
- Bragos ao longo do corpo (2)
N.212 - Flexdo e extensio dos bracos com apoio
no solo (Exercicio para bragos, ombros e
costas e de efeitos gerais)
P.1. - Posigio fundamental
Exec. - Agachados, mios ao solo por entre
0s joelhos (1)
- Pernas distendidas e unidas para
tras (2)
- Flexio dos bragos (3)
- Extensdo dos bragos (4)
- Flexfio dos bragos (35)
- Extensio dos bragos (6)
- Pernas recolhidas (7)

-P.L (8)

IV — EXERCICIOS DIE EFEITOS GERAIS -

Saltitamentos variados

V —— EXERCICIOS RESPIRATORIOS

A vontade
NOTA-

Os exercicios 4-A ¢ %A substituirdo os de ntme-
ros 4 e &, nos dias de chuva.

A Ginastica Basica (Americana) tem por escopo
desenvolver concomitantemente a resisténcia or-
ginica e a flexibilidade articular e muscular e, por
iss0, atua fortemente sdbre as fungdes circulatéria
¢ respiratdria. As demais gindsticas metodizadas
procuram desenvolver, especialmente, a flexibili-
dade articular e muscular, deixando o desenvolvi-
mento da resisténcia orginica para a 2% PARTE
da sessao do Trabalho do Dia, pela pratica de uma
atividade qualquer de cariter desportivo ou mes-
mo de uma gindstica especializada, como, por
exemplo, a gindstica acrobdtica ou & utilitaria de
HERBERT.

Cinco reparti¢des de cada exercicio, de 4 ou 8
tempos, constitui a dosagem inicial. A proporgio
que a forqa ¢ a resisténcia do soldado crescem, o
numero de repeti¢bes € aumentada i razio de uma
por semana até alcan¢ar ¢ maximo de 120 Ao
mesmo tempo se eliminam progressivamente os
pequenos intervalos entre os exercicios. Inicial-
mente, faz-se uma ligeira parada de 2 em 2 exer-

cicios, depois de 3 em 3, de 4 em 4, na metade

da sérte e, finalmente, 16da ela € feita sem nenhu-
ma interrupcio.
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