JOGOS DA PRIMAVERA

DEMONSTRAGAO COLETIVA DE GINASTICA CALISTENICA

Direcio da Auls ~ PROFESSOR TATTI

Diregio Geral - Ten.-Cel. PEREIRA LIRA

— Marcha (correcio)
a) — 1.1, - Halteres ao peito
Tixec. - Marcha na ponta des pés com exten-
sdo dos antebragos para o lado
bj) — P.1. - Halteres aos ombros
Exec, - Marcha na ponta dos pés com exten-
sao vertical dos bragos

2 - Evolucao {aquecimento)
Corrida moderada em coluna por um e entrada
em formagio........ {10, 5, etec).... ..
3 — Bracos e pernas
P.I. - Firmes, halteres 4 retaguarda
Exec. - Halteres acima, perna esquerda para o
lado {1)
Pl (2
Para o outro lado. ..~
- Postero-Superior
P.I.- I'lrmeb (halteres atras)
Iixec. - Perna esquerda para o lado, halteres ao
peito (1)
- Halteres acima da cabega na ponta dos
pes (2)
- Novamente o 1.2 1 (3)
-PIL (4)
- Para o outro lado. ..
5 — Péstero-inferior
P.I. - Firmes (hulteres atras)
Exec. - Perna esquerda para o lade, bragus em
cruz, unhas para cima (1)
» mlblexdo do trenco, halteres batendo ren-
"~ te ao solo (2)
,- Novamente 0 n® 1 (3)
-P1 (4)
- Para o outro 1ad0
6 — Péstero-inferior
P.L - Firmes (halteres atras)
Exec. - Flexdo frontal do tronco, halteres haten-
do rente ao sole (1)
- Corpo flexionado, halteres batendo atras
das costas (2)
- Curpo flexionado, halteres batendo rente
ao sola {3)
-P.L (4)
{ — Laterais do tronco
P.I. - Firmes (halteres atras)
Exec. - Perna esquerda para o lado, halteres aci-
ma da cabega (1)
- Torcio e flexio do tronco com batida por
entre as pernas (2)
- Novamente o n.? 1 (3)
-P.I (4)
- Para o outro lado. ..
% --- Laterais do tronco
P.1. - Firmes (halteres zirds)
= Ixec, - Afastamento da perna esquerda, halteres
acima da cabega {1)
- Inclinagio lateral do tronco para a es-
querda, com hatida dos halteres (2)
- Tronco na vertical, com batida dos halte-
res acima da cabega (3)
-PL (4
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Lateraigeds tronco
P.1. - Firmes (halteres airis)

Exec. - Perna esquerda para o lado, halteres nos -

ombros (1}

- Rotagdo do tronco para a esquerda, com

extensao dos antebracos (2)

- Desfazendo a rotacio, hd]tere~ nos om-

bros (3)
-PI (4
- Para o outro lado...

Equilibrio
P.I - Firmes (halteres atras)
Exec. - Flexiio das pernas, halteres a frente na
horizontal (1}
- Halteres a vertical (2)
- Halteres 4 frente na horizontal (3)
- Extensio das pernas, halteres atrds (4)

Equilibrio
P.I. - Firmes (halteres atrds)
Exec. - levagae do joelho esquerdo batendo os
halteres pela frente dos joelhos (1)
-PL(2)

- Para o outro lado. ..

Abdominais

P.1. --Por salto, sentar cruzando &s pernas e dis-
tendé-las em seguida, levando os bragos a
posicda de cruz, com as unhas para cima

Exec. - Flex&o das pernas, batendo os halteres,

com as unhas para baixo, na frente dos.-

joelhos (1)
-PIL (2)
Abdominais
P.I. - Afastamento lateral, halteres aos ombros
Exec. - Flexdo e torcio do tronco para a esquer-

da, batendo os halteres na altura do pé

esquerdo distendido (1)
-PI1 (2)
- Para o outro lado. .
Abdominais
P.1. - Decabito dorsal, halterea 40 peita
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Exec. - Elevagio da perna esquerda com batida |

dos halteres atras da mesma (1)
-PL(2)
. - Para o outro lado...
Ombros e costas
P.T. - Deitado em decdbito ventral, halteres 4 al-
tura dos ombros
Exec. - Extensfo dos bragos (1)
- Flexdo das pernas {2)
- Extensio das pernas (3}
-P.I. 4)
Pequenos saltos
P.1. - Saltos para cima {pés juntus)
- Saltos para frente e para trias (pernas
ternadas)
- Saltos para cima (pés juntos)
- Saltos abrinde e fechando
- Saltos para cima (pés juntos)
- Polichinelo

Acelerado e entrada em formagao por 3
M arehia final




0

e itad “M 3

Fytd e

Fhys
b e
Sy i

vaIsld oYAvonai

e e
bty B
e G s

i
% A G

. 2 SefpEee e L R
3 TIIIR TN

e, 2
o e
Ly -
RS NN e s
s 3

3

A L

24 st e

T o 0 £ PR SRR g

ittt
8 e g

T

Demonstracao Coletiva de Gindstica Calisiénica, feita pelos alunos da EEF.E. ¢
AC.M., no Campo do Fluminense, por ocasiéo da abertura dos foges da Primavera,
~ _ sob a diregdo geral do Ten. Cel. Lira e professor Tasti.




