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A Ginástica Aeróbica Esportiva (GAE) é uma modalidade onde se
executam padrões de  movimentos aeróbicos complexos, de forma continuada e com alta
intensidade, originários da dança aeróbica tradicional, utilizando a estrutura e o
 estilo da música, e interpretando-a.Padrões de Movimentos Aeróbicos são a combinação
simultânea de passos básicos e movimentos de braços executados  de forma consecutiva,
respeitando a característica da música para assim criar sequências dinâmicas, rítmicas
e contínuas, de movimentos de alto  e baixo impacto.A rotina (coreografia) deve
demonstrar movimentos contínuos, flexibilidade, força, agilidade e equilíbrio, além de
utilizar os sete passos  básicos e elementos de dificuldade com alto nível de
perfeição.O ginasta deve apresentar-se de forma cativante e alegre, porém com
 naturalidade, sem expressões faciais exageradas.Os exercícios aeróbicos foram estudados
nas décadas de 60 e 70 pelo Dr. Keneth Cooper que  comprovou grupo de apostas esportivas
telegram eficiência para o
emagrecimento e a melhoria das condições cardiovasculares dos indivíduos. Baseados
nestes conhecimentos se desenvolveram nos  EUA alguns métodos de treinamento que
utilizavam música, passos de dança e exercícios de calistenia, dentre eles o Aerobic



Dance.Trazida  para o Brasil no início da década de 80 com o nome de Ginástica Aeróbica,
esta motivante atividade foi rapidamente  difundida pelas academias de todo o país.
Nesta mesma época já se criavam as primeiras competições e organizações internacionais
que  as regulamentavam. Muitos atletas brasileiros de talento se destacaram com o início
da febre das academias e o chamado boom  da Aeróbica.A Federação Internacional de
Ginástica (FIG) incluiu a Ginástica Aeróbica grupo de apostas esportivas telegram grupo de
apostas esportivas telegram seu programa de modalidades
esportivas grupo de apostas esportivas telegram grupo de apostas esportivas telegram  1995,
surgindo então a possibilidade de um futuro olímpico para a
disciplina.Atualmente a GAE encontra-se plenamente estabelecida como modalidade
esportiva  da família da Ginástica, e está difundida a nível mundial, com cerca de 45
países competindo internacionalmente , após inúmeras  transformações que resultaram em
grupo de apostas esportivas telegram grupo de apostas esportivas telegram evolução.No Brasil,
continuamos encontrando talentos e formando destaques
internacionais com vários ginastas conquistando títulos  mundiais.Os Estados que se
destacam na modalidade e que estão competindo a nível nacional são: Minas Gerais, Rio
de Janeiro,  Rio Grande do Norte, Sergipe e São Paulo.A GAE é composta por 7 Passos
Básicos e 4 Grupos de Elementos  de Dificuldade, além de elevações, transições e
ligações entre os movimentos. A duração total da coreografia é de 1 minuto  e 45
segundos.Os 7 Passos Básicos da GAE são:MarchaJogging (Corrida)ChutinhoChute
AltoPolichineloElevações de JoelhoLunge (A Fundo)Os 4 Grupos de Elementos de
 Dificuldade são:Força Dinâmica: Ex. Flexões de Braços, Cortadas, Círculos de
Pernas.Força Estática: Ex. Esquadros, Pranchas.Saltos: Ex. Grupado, Afastado, Carpado,
Cortado,  Tesoura.Flexibilidade e Equilíbrio: Ex. Espacatos, Giros, Pegadas.Os critérios
de Arbitragem da GAE são:1- QUALIDADE ARTÍSTICA: avalia a composição da coreografia,  o
equilíbrio, a variedade, a colocação no espaço e a integração dos movimentos com a
música, assim como a adequação  da coreografia ao competidor, e grupo de apostas esportivas
telegram capacidade de
apresentá-la de forma original, cativante e com energia natural. A nota máxima  para
este critério é de 10,0 pontos.2- EXECUÇÃO: avalia a perfeição de todos os movimentos
da coreografia, havendo deduções quando  desvios ou erros são cometidos. A nota máxima
para este critério é de 10,0 pontos.3- DIFICULDADE: avalia a validade dos  elementos de
Força Dinâmica, Força Estática, Saltos, Flexibilidade e Equilíbrios, apresentados pelo
ginasta, conforme os valores e requerimentos mínimos citados  no Código de Pontuação. A
soma total dos valores dos elementos validados será dividida por 2 e assim se dará  a
pontuação de Dificuldade.O Árbitro Chefe da competição controla o trabalho dos demais
árbitros e dá deduções por vestuário incorreto  do ginasta, movimentos proibidos, entre
outros, além de dar Advertências e Desqualificações.Os 2 Árbitros de Linha observam as
faltas de  Linha (quando o ginasta pisa fora da área de competição) e o Árbitro de Tempo
controla a duração das músicas  e dá dedução quando são muitos longas ou muito curtas.A
pontuação Final é a soma das notas de Qualidade Artística,  Execução e Dificuldade menos
as deduções eventualmente ocorridas.A GAE utiliza uma área de competição de 7x7m para
Individuais, Duplas e  Trios, e 10x10m para Grupos.Os equipamentos necessários para sua
prática são: piso com amortecimento apropriado para absorver o impacto dos  movimentos
executados e CD Player.O Piso oficial de GAE é revestido de madeira e fica num palco de
80cm a  1m40cm de altura.Fonte: Confederação Brasileira de Ginástica . Fonte da Imagem:
Wikipédia .Todas as modificações posteriores são de responsabilidade do  autor original
da matéria.
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Descubra o Mundo das Apostas Desportivas com a 888 Apostas Desportivas
888 Apostas Desportivas é uma plataforma de apostas online confiável  e renomada, que oferece
uma ampla gama de opções de apostas grupo de apostas esportivas telegram grupo de apostas
esportivas telegram diversos esportes, incluindo futebol, basquete, vôlei e  muito mais. Com
grupo de apostas esportivas telegram interface amigável e recursos avançados, a 888 Apostas
Desportivas torna fácil para os apostadores de todos  os níveis aproveitarem a emoção das
apostas online.
Desde apostas ao vivo até apostas pré-jogo, a 888 Apostas Desportivas oferece uma  experiência
de apostas abrangente. Os apostadores podem desfrutar de probabilidades competitivas, bônus e
promoções exclusivos e atendimento ao cliente responsivo.
Conclusão:
Se  você está procurando uma plataforma de apostas online confiável e abrangente, a 888
Apostas Desportivas é a escolha perfeita. Com  grupo de apostas esportivas telegram ampla
gama de opções de apostas, probabilidades competitivas e recursos avançados, a 888 Apostas
Desportivas oferece uma experiência de  apostas excepcional para apostadores de todos os
níveis.
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O Miami Heat surpreendeu o Boston Celtics 111-101 no TD Garden na quarta-feira para nivelar
grupo de apostas esportivas telegram série de playoffs da  primeira rodada grupo de apostas
esportivas telegram 1-1.
O Heat, jogando sem o talismã ferido Jimmy Butler rompeu um recorde de 23 pontos para
perturbar  os Celtics e Tyler Herro bateu seis deles na liderança da equipe com 24.
Herro também registrou 14 assistências, enquanto o  companheiro de equipe Bam Adebayo
marcou um duplo-duplo com 21 pontos e 10 rebotes.
O Heat também teve uma grande noite  com Caleb Martin, que igualou os 21 pontos de Adebayo

Eles geralmente visam processar pedidos de retirada dentro grupo de apostas esportivas
telegram grupo de apostas esportivas telegram 24 horas. Uma vez aprovado, um saque pode
aparecerem grupo de apostas esportivas telegram seu banco é{ k 0] 24h.tão pouco quanto 2
horas (para e-Wallets) ou até 7 dias(banco de Transferência)).. Você pode verificar o status de
grupo de apostas esportivas telegram retirada grupo de apostas esportivas telegram grupo de
apostas esportivas telegram seu históricode transações em: Betway.
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Depois de uma derrota dos Celtics no Jogo 1, poucos  teriam esperado um retorno tão drástico
para o jogo 2.
No entanto, este é o Heat uma equipe que costumava  fazer isso de forma improvável e os fãs
grupo de apostas esportivas telegram Miami talvez comecem a se sentir confiantes para imitar as
incríveis  corridas dos playoffs da temporada passada quando eles chegaram às finais após
entrarem no jogo.
Herro admitiu que a equipe "perdeu  mal" na abertura da série, mas estava orgulhosa de como
todos responderam à noite.
“Temos duvidado muito de nossas corridas nos  playoffs, as pessoas dizendo que não
poderíamos fazer muitas coisas”, acrescentou Adebayo.
"Então, para mim e minha equipe por que perder  a crença agora? Nossas costas estão contra o
muro. Todos são contrários à nós! Então use isso como combustível..."
"Os nossos  homens acreditam que podemos ganhar. Então, vamos fazer com uma mano-uma
luta de jaulas e aro."
Sentindo-se confiante, Butler postou uma  {img} no Instagram de seu rosto photoshoped grupo de
apostas esportivas telegram corpo estrela Celtics Jaylen Brown. Abaixo é citação do marrom da
última  temporada Finals Conferência quando os celta foram 3 a 0 para o calor: "Não deixe nós
obterem um."
O Heat  acabou por ganhar a série grupo de apostas esportivas telegram sete.
Brown marcou um jogo de 33 pontos para os Celtics, com Jason Tatum adicionando  28.
As equipes agora vão para Miami jogar o primeiro dos dois jogos no sábado.
Em outros lugares, o jovem Oklahoma City  Thunder derrotou os Pelicans 124-92 de Nova
Orleans para abrir uma vantagem da série 2 a 0.
Shai Gilgeous-Alexander marcou um  jogo alto e uma jogada pessoal alta 33 pontos grupo de
apostas esportivas telegram 68,4% de tiroteio. Chet Holmgren acrescentou 26 ponto (e Jalen 
Williams 21) Pontos!
Os Pelicanos, ainda sem Zion Williamson devido a uma lesão no isquiotibial durante o jogo-in
foram liderados por  19 pontos do grande homem Jonas Valani sananas enquanto Brandon
Ingram e Herb Jones cada um acrescentou 18.  
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