Canoagem - Treino 5

Profs. Christian Klausener e Marcos Ito

Objetivo: Aperfeicoar a técnica de canoagem com
exercicios de rotacao de tronco e quadril.

Conteudo: Exercicio de auxilio para técnica da
canoagem.

Material: Bastdo (pode ser um cabo de vassoura).



Parte inicial

Aquecer por volta de 5 minutos as articulacdes do
quadril, do ombro e pescoco:

e Rotacionar o quadril 15 vezes para um lado e
depois o outro.

e Rotacionar os ombros 15 vezes para tras e 15
vezes para frente com amplitude.

e Rotacionar o pescoco 15 vezes para cada lado
devagar.



Parte principal

1. Elevacao lateral do quadril. Na posicao sentada, retirar
0 apoio de um dos gluteos do assento. Repetir do

outro lado.
e 3x20 para cada lado

2. Rotacao de tronco com bastao nos ombros.

LA k e 3x20 para cada lado

3. Giro abdominal com bastao nas maos
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4. Rotacao de quadril com uma das pernas.

e 3x20 para cada lado

5. Rotacao de quadril com as duas pernas

e 3x20 para cada lado

6. Rotacao de quadril com bastao nas maos e
bracos elevados na frente do tronco e

i honete.
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7. Rotacao de quadril na prancha com joelho para dentro

e 3x20 para cada lado

e 3x20 para cada lado

9. Técnica de remada, ataque.




Parte final

e Deitar num colchonete e abracar as pernas por 1
minuto.
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e Estender os bracos acima da cabeca e as pernas.

e Relaxar por 1 minuto deitado.



