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EXTENSÃO NAS PARALELAS

FORÇA RÁPIDA

POSIÇÃO INICIAL

EXECUÇÃO

MEDIDA

Nas paralelas em apoio invertido, braços flexionados, ombro na altura dos barrotes, pernas unidas e
estendidas.

Ao sinal elevar o corpo até a posição de apoio de mãos (parada de mãos) mantendo as pernas unidas e
estendidas e braços completamente estendidos.

A medida é feita marcando o tempo de execução do movimento desde o momento em que o ginasta inicia o
movimento até a extensão total dos braços.

Programa de Preparação Física
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