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Federacao de Ginastica de Portugal
Instituicdo de Utilidade Publica e Utilidade Publica Desportiva
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SANTACASA

Patrocinador Principal

Filiada na:

Federacio Internacional de Ginastica (FIG), Unido Europeia de Ginastica (UEG), Unido Ibero-
Americana de Ginastica (UIAG), na Federagio Internacional de Desporto para Todos (FISpT) e
na Confederagio Mediterranea de Ginastica - COMEGYM

Membro do:

Comité Olimpico de Portugal (COP) e Comité Paralimpico de Portugal (CPP)

il Q %:‘g. ‘\/ﬁ @
N FORMACAO

ONLINE

Workshop 19: Ginastica Ritmica, Exercicios
para Fortalecer os Pés, Tecnica de Aparelho -
Bola e Exercicios de Coordenacéo

FORMACAO ONLINE

FORMADOR: IRINA KAMENEVA
DATAS: 7 A 31 DE MAIO 2020

CONTEUDOS

- Exercicios para fortalecer os pés

- Técnica de Aparelho - Bola

- Exercicios com bolas de ténis

- Aumentar o nivel de conhecimentos das treinadoras nacionais com o objetivo de
aperfeicoarem o seu trabalho nos clubes

- Dotar as formandas com um conjunto de exercicios de aperfeicoamento da técnica
de base da Ginastica Ritmica para implementarem nos seus treinos

- Melhorar a técnica corporal e de aparelho
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