2.= brdo do Cicl Secndarin (16 a05 18 anes] l I A u ﬂ [
Soasie proparateria — Harmal
REGIMEN { Licio propriamente dita—1 ou 2 aplic. par familia

Yolts 2 calma — Norwal

Organisada pelol
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FORMAR PEQUENOS CIRCULOS

Interiores-Fteriores S E S S A O

46

b 'I EvVAC A0 WYERTIC AL DOS BRACOS (Dife-
rented plnno.ql

60

GRANDE AFASTAMENTO LATERAL, MAOS
NOS QUADRIS - - FLEXAOQ ALTERNADA
DAY_PERNAS

‘ . ] SN
- ! ‘\ Fletionar alternudamente s8 pernas, o lronhce
£ ) Flevar sverticulmente oa lwacos estendion, suces-  permanecendo eréto ¢ o calennhar da perna fle.
r } sivamentr nes planes unteriv.posterior, «bico.  sionada sendo elevado do solo, o mais tarde poe-
o, i Iateral sivel.
T '
v +

e
e

S TR LICAO PROPRIAMENTE

Comandon: Formar peqitenos circulon interiores

Reformar o circulo! Formar pequenos  cireulos 230
tores !
euteriores | SALFO EM PROFUNDIDADE ESTANDO EM
HUSPENSAO

S der-se em”
Sunpender-se em” uma M
177 i

Yiga ou a2 um  oubre

SI0 ALONGADA EM DUAN BARRAS  (usluer aparelho, com

- PROGRESSAO PA : a8 bragus extendidon ¢
125 v THAN (OM BALANCEAME? sob 0 qual o corpe
.- o oneilar,  Ne o

corpo ficar imovel, le-
YAr AN [ernas ligeirp.
menle para 2 frente
¢ quande élas  volla-
rem parn frty evecutar
amn ligeira traguo dos
Bracos s anesmio tem-
Po que solts as mios.
tEvitar de soltur as
oS quando o corpoe
extiver complelanente
imovel  porgue  sera
muito dificil manter.se

Rl

MARCHA COM O TRONCO FLEXIONATY T

Tomar & suspensao alongnda « balancar o corpo
no sentide das harras: deslocar simultuneamente
as mied o oanneénle em gue o corpa inclinadoe

LNt o corpe edtiver animude de um ligeirn
ireamento. ¢ melhor modo de wultar, o mais

para frente (pante morlel ny progressao  para Bratien € o mais Seguro consiste, s apas ler feilo
Eatando em maurcha npormal, Mlexionnr progres- frente. Na DProgressiee parf (ras., aproveitar g ligeirn Iracno dos Brages, <oltar de preferen-
sivamente o lronrn A€ que & Eleado sejn complets inclinacto do corpo para tris, afin de destocnr cia a8 mAss no mowento em que as pernas  forem

sohre & coan; ox briges hadancam naturelmente, PRRTE N L ETIN bevackas para tris.

VOLTA A’ CALMA

. A presente licao podera ser preparada
1 Sessan preparatorin: 24-16-80-71-]1 10, I Sewsiio peepnratorin: 20-G0-583-88-1 (0.
Sessaao de esloudo  proprinmente dita: Nessiwo de estudos  proprinmente  dita-
1251772030277 . A TR il e ol

Volta & ealma — A mesma da ligia, Valta a ¢alma: A mesina da licho.



EDUCAGAD FISICA

Duracdo: 45 minutos

Material :

6 vigas de madeira ou ferro
com 30 a 40 kilos=15 "“medi-
cineball” de 4 kilos.

LTenente BONORINO

PREPARATORIA

FLEXAQ DO TRONCO (UM ELEVAGAO
PARA TRAS DA PERNA E ELEVACAO
LATERAL DOS BRACOS

74

AFASTAMENTO ™ LATERAL, MAOS  NOS
QUADRIS — ROTACAO E FLEXAQ P)
TRONCO

!-'hu_w &0 mMeAmo tempo » cabeca € o tronco o mais
pomivel para a esquerda, aprozimande a face
do lada exterm do jorlho easguerdo. Voltar 4 P~
wigdo de partida’ ¢ repetir o movimento a direita

DITA

208
LEVANTAR B FRANSPOHTAR UMA VIGH

83

Elevar ou bragos Inieralmente ¢ inclinar o tronco

para frente até a bhorisontal, elevandao

B perna

evgquerda (dircita) eslendida parm iris; o tronco ik

*m  extensio,

a cabeca no  prolongumento de¢

ronco, & perne de  poio extendida. Voliar 4 pos

_‘_‘.ﬂkau de pariida, abaizands os bracos, i

H_n.:urur uni das extremidides da vign ¢ coln-
ri-la wobre a esp o dua direita, u man e yuderda
par chna v a direita por baiw, o pé esguerdo a
I'r-n]n-; PIT peguenns impulsies e se for poasivel
MNerionando ns bpernas, levar o centro de gravie
dude e viga um povcoe para tris da espadus
rnclig«ilar-se colocande amban as mitos por cinu
da vigu pare evitar os halanreupenias, Marchar,

Marcha lentacom exercicio respiratorio

Marcha com canto ou assobio
Exercios de ordem.

SIMULTANEAMENTE:
ELEVACLO
DE UM BRACO E VER-
TICAL 1M} BUTRA),

Elevar simudaneamenic w
retlo 1esquerda)
mao com a palma voltada para a frente
e o hraco
cin vertical com o palma da miaw vol-

tuda parya o interior,

LATEHAL

hruce  di-

@ posigiin lateral, »

esguerde 1direito] na posi-

27

CORRIDA EM O TERRENON VAREAIHS
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Canforme woinclinacan do terreno o corpu deve
licar inclinacdo para fremle ou para €riv. Nas
deciths o5 bracos sao estendidos fateralme nte
Pard minter o cquilibrio, Confurme o ext do do
“olo¢oacineling o do terretio 2 passanda ¢ alon-
Sadn ou encurticie.  Os peguenos  obstacu los
que forem encontrados seeie franspostos o meaid
economicarnente possivel e eritande sempre as
mnlificicney de radengin

decompondo-a em 3 sessées de estudos

T Sessan  preparatoria:
Sesaitn de extudo propriwmente dita:
177-277.322-361,

Voltn & ealemn: A mesma da liche,

124

TH-AB-B0-TA-85_ | L,

FLEXIONAMENTO
OOM FLEXAO E EXTENSA0O DO TRONC

110
DA CAIXA TORAXICA
0

Eipirar f{lesionando o tronco para frents, ow

caidos natlursimente, &4 pernas esten-

didas, Inspirar fazendo ums estensdo do tromco
¢ levando ms espaduss para ird, as palmas das

mios voltadas para frente,

LIGAO PROPRIAMENTE DITA

LUTA INDIANA

Doig alunos deitndos de dorse, um e lade do

oulra, o cabecs dum na sltura dos  quiadria do

outto, enlacam o hrago. Nesta posigio clevam

4 peris “‘interior” e procuram dexlocar-se  fa-
zendo bascular,

322
LANCAR @ “MEDICINI-BALE™ COM
PUAS MAOS  rOR CIMA D CAHEX
POR EXFENSAO DO TRONCO FLEXINA-
M) ) BATLAN CEAMENTO OS5 BRACOS
EXTENDBIDOS DERAIX ) PARACIM A

L

s

//
4

Estando em afastamento iateral, & *‘medicini-
ball” mantida enlre a8 mmos, flesionar o fruncg
« langi-la pam tra~ por cima da cabecs; o mo-
vigwento deve ser acompanhade de um movi-
iwite de egtensan completa do corpe. Edte exer-
pide  tumbem  ser  executado:  sentade

cicin
com as pernay ufascadas.



