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® Vocé pode comegar
jd @ se preparar para ter mais
assunto na Copa do Mundo do
que a boa forma dos jogadores
espanhéis. Humberto Talarico,
formado em arbitragem

e professor da academia Bio
Ritmo, ¢ Mauro Célio, professor
da Formula Academia, ambas
em Sdo Paulo, selecionaram
quatro exercicios basicos de
futebol para vocé aprender um
pouco do esporte. E ainda ganhar
pernas torneadas, coordenagio
motora ¢ condicionamento
cardiorrespiratorio.

Por Juliana Diniz

DOMINIO DE BOLA COM A COXA

Trabalha panturrilhas, quadriceps
? Desenvolve coordenacdo motora e capacidade

do tempo de reacdo em movimento
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CONTROLE DE BOLA 1

Trabalha

»Desenvolve

panturrilhas e quadriceps
coordenacado motora, agilidade

e deslocamenta frontal

CONTROLE DE BOLA 2

Trabalha panturrilhas e quadriceps

YDesenvoly

e coordenacdo motora e agilidade
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a panturrilhas, ghiteos e quadriceps

Trabalh
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ve coordenacao motora, agilidade,
reacdo e deslocamento lateral
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