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Escola: Elpidio Peluffo / Ramiro Noronha / Academia Gingart
Periodo: 03/11 a 27/11

Atividade 01 — Floreio/Acrobacia
Armada Saltada
1° Perna direita atrds (na base da ginga), 2° gire seu corpo 180° graus para trds sem mover 0s
pés do lugar, 3° salte para cima e fagca um movimento circular com a perna de tras.
Obs: Certifique-se de estar realizando o movimento em local apropriado, exemplo: grama, areia,
tatame ou colchonete.

Faca 10 armada saltada para a direita e descanse 10 minutos, depois, faca 10 para a esquerda.
Feito isso realize o movimento na ginga.

Atividade 02 — Floreio/Acrobacia

Parafuso

1° Perna direita para atras (base da ginga), gire seu corpo a 180° graus para trds sem mover 0s
pés do lugar, 2° salte para cima e faca um movimento circular com a perna de tras, 3° ainda no ar
realize um chute com a outra perna antes de tocar os pés no chéao.

Obs: Certifique-se de estar realizando o movimento em local apropriado, exemplo: grama, areia,
tatame ou colchonete.

Faca 10 parafuso para a direita e descanse 10 minutos, depois, faca 10 parafuso para a
esquerda. Feito isso realize 0 movimento na ginga.




Atividade 03 — Floreio/Acrobacia

AU Helicoptero

1° Na base (pernas entre abertas) encurve seu corpo lateralmente e coloque as méos no chéo e
leve suas pernas para cima, movimento idéntico ao au (estrelinha), 2° quando estiver no meio do
movimento troque as pernas de lugar realizando um movimento circular com ambas as pernas, 3°
termine o movimento colocando o pé no chao.

Obs: Certifique-se de estar realizando o movimento em local apropriado, exemplo: grama, areia,
tatame ou colchonete.

Faca 10 AU helicéptero para a direita e descanse 10 minutos, depois, faca 10 au helicoptero para
a esquerda. Feito isso realize 0 movimento na ginga.




Atividade 04 — Floreio/Acrobacia

AU Chibata

1° Na base (pernas entre abertas) encurve seu corpo lateralmente como fosse realizar o au
(estrelinha), mas seré feito com somente uma das maos, se for feito para o lado direito use a méo
esquerda, se for feito para a esquerda use a mao direita, 2° depois levante uma perna e depois a
outra, como se fosse realizar um au (estrelinha) tradicional.

Obs: Certifique-se de estar realizando o movimento em local apropriado, exemplo: grama, areia,
tatame ou colchonete.

Faca 10 AU Chibata para a direita e descanse 10 minutos, depois, faca 10 au chibata para a
esquerda. Feito isso realize o movimento na ginga.




