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Ginastica aerobica

Mauricio Facchini Professor de Educacao Fisica

A Ginéstica Aerdbica

Esportiva (GAE) é uma modalidade que combina movimentos aerobicos com danca. Nas
competicdes, os atletas executam movimentos continuos, seguindo o ritmo de uma musica
tocada durante cerca de 60 segundos nas categorias iniciais e até 90 segundos nas
categorias de elite.

A coreografia, que combina arte e técnica, exige flexibilidade,

agilidade e forca dos ginastas. Dependendo do nivel do atleta e da categoria, 0s

atletas devem utilizar diferentes passos béasicos e grupos de elementos de dificuldade

na execugao da coreografia.

Os passos bésicos incluem andar, correr, saltar, entre

outros. Os padrdes de movimentos da ginastica aerébica ndo podem ter a repeticao do
mesmo passo basico por mais do que quatro tempos consecutivos e devem ser demonstrados
em fazer aposta na esporte net diferentes dire¢des e planos do praticante.

Os ginastas sao avaliados pela

qualidade artistica, execucao e dificuldade dos exercicios executados.

O Campeonato

Mundial de Ginéstica Aerdbica realiza-se a cada dois anos. Contudo, a ginastica

aerdbica esportiva ndo faz parte das Olimpiadas.

Ginasta feminina em fazer aposta na esporte net competicéo de

Ginastica Aerobica Esportiva (GAE)

Historia da ginastica aerébica

A prética da

ginastica aerdbica foi motivada pelo médico americano Keneth Cooper, que nasceu em fazer
aposta na esporte net

1931. Keneth Cooper destacou-se como um dos pioneiros da medicina preventiva por meio
de exercicios fisicos, como a corrida. Consciente de que estava fora de forma fisica,
durante a faculdade de Medicina, Cooper passou a ter um estilo de vida saudavel, que
incluia a pratica de exercicios aerébicos.

Apos ter trabalhado durante treze anos no



https://www.dimen.com.br/apostas-eleitorais-on-line-2025-01-27-id-5352.pdf

servigo militar americano, o Dr. Cooper deixou o trabalho para estudar e aprofundar-se
na relacdo entre a pratica de exercicios aerobicos, doencas cardiacas, obesidade, saude
e longevidade. Em fazer aposta na esporte net 1970, fundou a Cooper Aerobics Center, uma
clinica em fazer aposta na esporte net

Dallas, nos Estados Unidos, que atualmente oferece aos pacientes uma analise
aprofundada de fazer aposta na esporte net saude, seguido de um plano de acao para torna-la
melhor.

Em 1983,

surgiu a ginastica aerdbica esportiva nos Estados Unidos, que consistia ha execugdo de
exercicios fisicos ao ritmo de musicas.

Também na década de 80, a pratica da ginastica

aerdbica chegou ao Brasil, ganhando popularidade nas academias.

Em 1995, realizou-se o

| Campeonato Mundial de Gin4stica Aerdbica. Nesta competicdo, o Brasil destacou-se,
conquistando o maior numero de medalhas.

Caracteristicas das competicfes de ginastica

aerdbica

Existem 4 categorias na ginastica aerdbica esportiva: infantil,

infanto-juvenil, juvenil e adulto.

Ha 5 tipos de provas nas competi¢des: individuais

feminino e masculino, dupla mista (com 1 ginasta feminino e 1 masculino), trio (3
ginastas femininos e/ou masculinos) e grupo (5 ginastas femininos e/ou masculinos).

A

area de competicéo varia entre 7m x 7m e 10m x 10m. As provas individuais sao
realizadas na area de 7m x 7m, enquanto as restantes provas - dupla mista, trio e grupo
- sdo realizadas na area de 10m x 10m.

Exercicios da ginastica aerdbica

Ha 7 passos

basicos executados na ginastica aerébica:

andar correr saltar chute alto elevacdes de

joelho lunge (agachamento afundo) polichinelo

Héa 4 grupos de elementos de

dificuldade:

flexibilidade e equilibrio forca dindmica forca estatica saltos

Os

exercicios na ginastica artistica sdo avaliados com base nos seguintes critérios:
qualidade artistica, execucao e dificuldade dos exercicios executados. Esses critérios,
gue contribuem para a soma de pontos, compreendem elementos como coreografia,
flexibilidade e equilibrio do ginasta, originalidade, saltos, entre outros.

Os ginastas

podem perder pontos por:

usar vestuario incorreto executar movimentos proibidos pisar

fora da &rea de competicdo utilizar musicas mais curtas ou mais longas do que o
indicado nas regras

Para saber mais sobre ginéstica:

Para saber mais sobre outros

esportes:
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Bryson DeChambeau é campeao do BR Open pela segunda vez depois de vencer RoRY Mcllroy
por um tiro, prolongando a espera que o irlandés norte-americano tenha uma década para ter
pelo menos mais outro més na moda no Pinehurst No 2.

O americano de 30 anos, um dos apenas uma duzia jogadores da série rebelde LIV Golf no
campo 156-player field (de golfe), jogou fora a vantagem noturna antes do rallying fazer aposta
na esporte net dois golpes para baixo sobre nove costas dramaticas e manteve o nervo num
concurso com extrema intensidade psicolégica que vai deixar Mcllroy running numa sequéncia
sem erros forgcados na bobina final.

Mcllroy perdeu dois putts diretos de dentro trés pés sobre os ultimos 3 buracos, incluindo 26
polegadas por par no 720 lugar que deixou DeChambeau precisando apenas um quatro para o
titulo. O campedo 2024 pegou uma raiz da arvore com fazer aposta na esporte net unidade e
enviou segundo tiro fazer aposta na esporte net Um bunker muito aquém do verde mas fez a
areia sensacional salvar seu terceiro pé até chegar aos 4 metros onde ele rolou-a antes mesmo
saltar ao redor dos verdes na jubilagédo

DeChambeau assinou um one-over 71 para terminar seis menos de uma semana e melhor do
gue Mcllroy no 1240 jogo da America's National Championship, certamente vai ficar entre os
mais inesqueciveis. Ele se tornou apenas a quinta jogador desde segunda guerra mundial
ganhar BR Open com idade superior ou inferior 30 anos juntando -se ao rolo das honrarias
incluindo Jack Nicklaus (que é campedo americano), Ernie EI'S Tiger Woodka and Brook'.
"Ainda ndo consigo acreditar nessa subida e descida", disse DeChambeau enquanto retomava a
repeticdo durante o troféu. “Probavelmente, € uma das melhores cenas da minha vida.” Quanto
ao Mcllroy ele cortou um niamero composto mas desanimador de entrevistas que se recusaram
no rescaldo do jogo deixando Pinehurst quase imediatamente apds seu rival ter caido na dltima
jogada dele

Mcllory, brincando com Cantlay pela primeira vez desde o encontro picante da Ryder Cup do ano
passado um grupo a frente de DeChambeau nao perdeu tempo fechando a lacuna por roubar 20
pés para passarinho na primeiro antes mesmo que ele tomasse seu curso.

O conjunto de nomes abaixo do DeChambeau e Mcllroy rapidamente diminuiu, preparando o
palco para um duelo bidirecional. Ludvig Aberg (o primeiro-ministro dos EUA que liderou apés 36
buracos) fez trés bogey no segundo buraco efetivamente se retirar da disputa; a ninhada com
Matthieu Pavon na 3a ndo conseguiu cancelar oito parges nos quatro primeiros lugares mas
abriu os oitavos fazer aposta na esporte net 4 minutos depois disso foi langado!

Rory Mcllroy fica horrorizado depois que seu bicho-papao fazer aposta na esporte net 18 rendeu



uma parte da lideranga, antes do notavel par de BRYSON DECHAMBEAUS.
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DeChambeau superou a adversidade precoce e uma série de mas pausas, salvando pares das
unidades que desembarcaram fazer aposta na esporte net um divot fairway no 10 dia. Sua
lideranca encolheu para depois do bogey na 4a semana mas Mcllroy deu o tiro momentos mais
tarde quando teve sorte ao salvar Bogem apés aquilo parecia ser como se fosse algo com ponta-
de -car da cunha trilhada até a colina nativa!

O americano passou a semana trocando seu estilo familiar de bomba e golf por um golfe mais
paciente, conservador que ele descreveu como "chato”, mas velhos habitos morrem duros.
Quando Mcllroy conseguiu um 15 pés para o passarinho no dia 9, entrar fazer aposta na esporte
net posse Unica de segundo a cinco -abaixo e uma tiro fora da lideranca do DeChambeau. A
cobertura na nuvem gue havia oferecido refugio das temperaturas 90F (32C) quebrou-se...
Momentos depois, DeChambeau — for¢ado a recuar um tiro até que os cantos proximos de “Ro-
ry! Ro - RY!” diminuiram enrolaram fazer aposta na esporte net uma longa ponta para manter o
controle da lideranga definitiva e pontuam com miraculoso aumento ou diminui¢cdo na area
natural.

N&o foi dificil imaginar os executivos da NBC e a USGA salivando de algum posto avan¢ado
controlado pelo clima: um duelo Rory-BRYSON na tarde deste domingo, nove do Aberto dos
EUA fazer aposta na esporte net uma das mais veneraveis corridas americanas prometeu que
haveria slugfest entre as duas personalidades.

A dupla é dividida pela guerra civil do golfe profissional, mas foram unidos aqui por um curso
brutalmente dificil que levou dezenas dos melhores mundos a voarem na bandeira branca. Os
pares pareciam passaros e passarinhos se sentiam como aguia fazer aposta na esporte net uma
nove traseira asseada com cada tiro de buraco para tee carregado da tensdo coracao-batendo
rustica As 15 pontuacdes abaixo o nivel apos primeira rodada quinta foi baixo até seis

Mcllroy finalmente foi nivelado com DeChambeau curling fazer aposta na esporte net seu ponto
mais longo da semana de 27 pés para um segundo birdie sucessivo no dia 10, enviando as
massas que cercam o verde ao delirio. Mas a drama estava apenas comec¢ando...

DeChambeau assentiu na frente no dia 10, batendo um excelente arremesso depois de uma bala
fairway mal atingida e depositando para birdie. Parar entre buracos a assinar o autografo do fa
Mcllroy podia ouvir os aplauso por tras enquanto ele fazia fila com putt fazer aposta na esporte
net 110 verde mas perdeu polegadas até permanecer fora da velocidade

skip promocao newsletter passado

apos a promoc¢ao da newsletter;

Momentos depois que DeChambeau converteu uma dramatica par save no dia 11, Mcllroy rolou
fazer aposta na esporte net outro putt peludo do 12 para ir sete-under e volta a um empate pela
lideranca. terceiro passaro de McCalrey nos quatro buracos desencadeou ainda mais cantos
rollockings Um quarto dos cinco moveram dois clara da Chambaau aos oito - Under o troféu
subitamente a vista!

Ainda néo tinha acabado. Como os apoiantes da legido de Mcllroy estavam prontos para expirar,
ele enviou uma unidade do 130 tee navegando na palha no canto direito dos pinhos a direita das
passarelas medida que tomava seu tempo limpando um carro até a area natural; DeChambeau
perdeu por pouco o putt aguia fazer aposta na esporte net treze antes mesmo descolar-se com
passaro pra ficar dentro dum tiro ao lead todos eles - Quando McCilrey deixou cair Um
arremeado nos sete anos atras

Bryson DeChambeau joga fora de um bunker no dia 18 para configurar seu putt vencedor do BR
Open.
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O que parecia ser um momento decisivo veio no 150 verde. Pouco depois de perder uma gota
para retomar a lideranga, DeChambeau perdeu o tiddler e caiu atras do acidente vascular
cerebral fazer aposta na esporte net apenas 1 golpe mas Mcllroy retornou ao presente perdendo
seu gimme por 19 polegadas na 16a posi¢cao dando inicio a gasp coletiva enquanto ele se
enfiava num empate com dois buracos pra jogar... Para os hovos mundos No 2, ainda estava



chegando algo pior!

Mcllroy bateu um motorista no esfoliador do 720 buraco, com uma corda de cavar até trés pés.
Isso o deixou a 26 polegadas para ficar fazer aposta na esporte net contato na lideranga; mas foi
entregue ao DeChambeau apenas mais dois buracos nos ultimos 3 furo Itima vez que ele
precisou se aproximar da mentira esbocada pra fechar seu show enquanto McCilrey calmamente
roeu quatro pimbadas num Powerbar dentro das areas pontuais:

Foram os 497 e o 3980 putts de dentro dos trés pés que Mcllroy tentou este ano. Ele fez cada
um do anterior, mas é a dupla deste domingo quem sera lembrada por mais tempo

"Rory € um dos melhores para jogar. Ser capaz de lutar contra uma grande como essa, isso foi
muito especial”, disse DeChambeau."Para ele perder aquele putt eu nunca desejaria a ninguém
e aconteceu que se saiu dessa maneira".

A vitéria de DeChambeau estende uma série do dominio dos americanos fazer aposta na esporte
net quatro torneios golfistas ndo vistos ha mais que 4 décadas. Seis jogadores diferentes
ganharam cada um das seis principais edicdes anteriores, comegando com Brooks Koepka no
Campeonato PGA EUA ano passado; Wyndham Clark nos BR Open anos recentes e Brian
Harman na abertura da competicdo: Scottie Scheffler nas Augusta (EUA)

Isso representa 0 mais longo periodo de vencedores americanos fazer aposta na esporte net
guatro décadas, quando Bill Rogers (1981 Open), Larry Nelson (1980 PGA dos EUA) Craig
Stadler(1982 Master); Tom Watson (182 BR Aberto e 1982 aberto; Raymond Floyd-1983 U.S
APG).

DeChambeau traz para casa a participacdo do vencedor de aproximadamente BR R$ 4,3 milhdes
( 3.39m) dos 21,5 m délares (16,8 milhdo), um recorde fazer aposta na esporte net torneios
importantes .

Mcllroy, cujo ultimo grande triunfo veio no PGA dos EUA de 2014 quando foi encenado fazer
aposta na esporte net agosto passado chegou mais perto do fim da seca dele na BR Open. Ele
havia chegado a Pinehurst com uma série 10s nas ultimas cinco apari¢des; cada um desses
acabamento que terminou melhorando o anterior — inclusive ano passada ao chegar atras das
maos e depois Wyndham Clark (William).

Os problemas que o tinham desfeito nas recentes grandes persegui¢cdes pareciam ter sido
resolvidos durante tanto domingo, pois ele complementava altos tiros fazer aposta na esporte net
ferro e caia quase verticalmente sobre a meta com um brilho no verde.

Um ano atras, quando ele terminou o0 vice-campedo no BR Open do Los Angeles Country Club
#Lista de Campo fazer aposta na esporte net LA Mcllroy disse: "Quando eu finalmente ganhar
este proximo grande campeonato vai ser muito doce. Eu passaria por 100 domingos como esse
para colocar minhas maos sobre outro importante titulo."

Depois das mais cruéis quase-perdas nas colinas de areia da Carolina do Norte, a espera por
esse sentimento indescritivel continuard.
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