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CLASSES DE GINASTICA - GERAL 1; GERAL 2; COMPETICAO

V)4

1. Tirar brincos, relogios, anéis, pulseiras, etc ..., antes de iniciar o treino.

2. Trazer elastico para o cabelo e apanhar o cabelo, antes do inicio do treino.
3. Sem pedido de autorizacao, nenhum aluno podera abandonar o recinto de treino.
4. Nao sao permitidas interrupcdes de treino para se dirigirem a bancada.

5. Os alunos deverao trazer uma garrafa de agua identificada para dentro do recinto do
treino.

1. Manutenc¢ao do grupo de trabalho até indicagao contraria.
2. O atleta so6 transitara para outro aparelho quando Ihe for dada indicacao.
3. O atleta dever-se-a manter ordenadamente na fila sem se sentar no chao.

4. O atleta no periodo de espera devera concentrar-se no salto e na corregao que lhe foi
prestada.

5. O atleta s6 comega a correr para o aparelho depois de verificar que as condi¢oes de
seguranca estao garantidas e depois de se ter concentrado para o efeito.

6. SO depois de dada indicagao e instrugao sobre os exercicios a realizar é que os atletas
devem dar inicio ao treino.

7. Nenhum atleta devera saltar depois do treino nos aparelhos ter sido concluido, nem
apos o periodo de alongamentos.

8. Os atletas devem adotar uma postura ordeira sem gritos e empurrdes.

9. Os atletas nao deveram transitar de um aparelho para o outro atravessando a zona
de preparacao (corrida).
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