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Objetivos

Exercicios

Organizacao

Material

A- Subir para pino apoiando as
maos no chdao e os pés num
plano vertical, recuando as
maos e subindo gradualmente
os pés, aproximando-se da
vertical (manter o olhar
dirigido para as maos),
seguido de cambalhota -
enrolamento a frente.

Aquecimento

A- Andar e rodar os membros
superiores em simultaneo. Afastar e
juntar os membros inferiores e
membros superiores. Tocar com as
palmas das maos no chao e saltar o
mais alto possivel, correr no mesmo
sitio com a maxima velocidade
possivel.

B- Fazer “carrinho de mao” com as
palmas das maos bem apoiadas no
solo, com os dedos orientados para a
frente, os bracos em extensao e o
companheiro segurando as coxas.

C- Apoiar as palmas das maos com 0s
dedos orientados para a frente e os
bracos em extensao e espernear.

D- Subir com os pés o mais alto
possivel numa parede ou num
espaldar, a partir da posicao facial.

Inicialmente em circuito e
depois em percurso integrando
os exercicios: B, C, e D.

e Fato de treino e ténis

e Parede
e Espaldar
e Colchao
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