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MARCHA HERPENTINA
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'MARCHA COM ELEVACRO 1O
JOELHO

Estando em marchs normal elevar
a tada passo o joelho, progressiva-
mente, o mald allo pousivel, pé esten-
dide mo prolongamento ds perna. O
comtito tom o 8blo se fax pelo calea-
mhar, o8 bracos conssryam o balan-
ceamento noreal.

TREPAR EM DUAS CORDAS COM AUXI-
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DECUBITO DORSAL — FLEXAQ
10 THONCO
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Flevar horisonialmenie os bragos es-
tendidoy nos plance da frente, oblique «
laieral com flexio dns mios quande oa
bragos se elevam e exlensio quando se
abaixam. A paseagem da fTexio & exten-
il se [ax com brandura ¢ sem parada.

* Elevar a cabeca r;n tronce & vertheal,
continusr o movimehlo por ama MNexke
complein do tronco « da tabeca, peruas
estendidas, am mx-

shlo procurando rapassar on pis;
tornar & pomgiio de partids,

Eilevar o jorlhoe o mals alte poxaivel
pela frente, pé em [lexio, depois afas-
th-lo lateraimente ¢ tornar A posicho
de parilda pé em extensio.

LICAO PROPRIAMEN

179 225 248
PASSE-PASSE DF OBJETOS DIVERSO

SALT(G DE UMA BARREIRA COM APOIO
POR CIMA DA CABECA

LI0 DOS PES E DAS MAOS PE UMA PERNA

|
Ir
!

Correndo ahordar ¢ obstaculo sem
irocar pasao, posar um pé sohre dle
produzir uma ligeira extensio ds perna
cujo pé vai tomar contble com o ahlo,
Continuar & corvida sem marcar tempo cimn da cabec

de parada.

Yegurar numa cords de eads mio e
enlacar UmMa com oM pés ¢ BE DATRAR
fazer uma tracdn com os bragow ebe-
vando os Joelhos o mais alto possivel
enlagar & cords tom ¥ pernav & pés.
Estender a8 pernas levando as mbow
alternalivamente schma da eabea o
conilnuar a progressdo.

A presente ligado podera ser preparada decompondo

! Hesslo preparstoria ns. 20 45- 57— T6-107 ; Sesses preparateria ne 29-57-
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AVFASTAMENTO PARA A FRENTE ROTA-

A0 DO TRONCO PFARA O LADG DA

FERNA AVANCADA COMBINADO COM
ELEVACAQ LATERAL DOS BRACON

89

ELEVACAO LATERAL DOS BRACOS FLE-

XAOQ DOS ANTE-BRACOS SENDO UM NO

PLANO HORISONTAL E OUTRO NO PLA-
NO YERTICAL

Levar m peran enguerda distendida
i frenle voltando o fronco ¢ B cabeca
para evquerda e elevande ovs bragos
Iateraimente, voliar & frenle, tornando
& powiclio inicial; executar o mesmo
movimento pars direita.

’E DITA

292 305
. . o : LANCAR A MEDICINE-BALL PARA A FREN-
CORRIDA €OM MUDANCA BRUSCA TE POR EXTENSAO HORISONTAL DOS

DE DIRECAO

s alunos correndo nums direcio
delerminads executam ums  esquiva
brosven dando, & perna oposia uma
rova direcio mo eizo da corrida. O mo-
vimento # executade por wma fhrie
inelinacio do rorpe para o lado que

we quer levar.

Elevar os  bracos  estendidos lale-
ralmente da mio esquerda (di-
reita) voltada para haixo, palma da
mao direita (esyuerda) voliada para
rima; flexionar ¢ wnte-bracv esyuerdo
(direlte) ne plano horisonia! ¢ o ante-
brago direito (esyuerde) no plano ver-
liea], eatender os bracos lalerslmenie
pulma da mio dircita (enquerda’ vol-
lndadparu cima ¢ tarhar 4 posicio de
partida.

BRACOS (2 A 2 FRENTE A7

medicine ball mantida contra o

as mdos o mais larde possivel,

! Marcha lenta com exercicio respiratorio

B

Marcha com canto ou assovio

Alguns exercicios de ordem

Duracéo — 45’

Material — Cordas duplas
Barreira para salto
Medicine-Ball

107

FLEXIONAMENTO DA CAIXA TORACICA COM

FRENTE

Feiando em afastamentio tateral =

peitn,

rotovelos A altura dos homhbros, palmas
das mhos xoliads pars [6ra, dedos afas-
tndos, langar a medicine-ball fazendo
uma vigorosa extensio horisonial dow
bracos, paimas dax maons voltadas
purs fhra, o medicine-ball deizando

ELEVACAO 1MON BRACOS ESTENDIDOS

Fazer uma eipiracio levando os
hombros para frente, bragos cahindo
naturalmente diante do corpo; inapirar
elevando Iateralmente o bragos esten-
didos aié a posiciio vertical, palma
das mios voltadas para fora; expirer
absiznndo o# bracow naturslmente.

363

BE REPULSAO,
CONTRA DORSO

LUTA DORSO

1lois alunos colocadow dorso contra
dorso, brugos entrelacados, se em-
purram com & parte superior do dorso

e em tres sessdes de estudos

-89- 107
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