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Resumo:

sesport : Inscreva-se em ouellettenet.com e entre no mundo das apostas de alta classe!
Desfrute de um bonus exclusivo e comece a ganhar agora!

contente:
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Nota: "Aerbbia" redireciona para este artigo. Para o processo bioldgico pelo qual se

cria ATP em sesport condi¢cdes oxigenadas, veja "Aerodbia" redireciona para este artigo.

Para o processo bioldgico pelo qual se cria ATP em sesport condi¢des oxigenadas, veja
Aerobiose

Pictograma da modalidade

A Ginastica aerébica pode ter varios tipos como a

step, espetacular, jump e outras, em sesport sentido amplo, € uma combinacgéo de ginastica
classica com dancga. E um treinamento dindamico com movimentos ritmicos flanqueado com
musica motivadora. Os elementos principais da ginastica aerébica sdo coordenagdo motora
e fitness.

Esta modalidade n&o pertence ao calendario olimpico, como as modalidades

artistica, de trampolim e ritmica. Porém, ja possui campeonatos realizados pela FIG a

nivel internacional. Essa modalidade requer do ginasta um elevado nivel de forca,

agilidade, flexibilidade e coordenagao.

Atletas de ginastica aerdbica (d)esportiva

(GAE/GAD)

Em sentido estrito, chama-se ginastica aerdbica as atividades fisicas

caracterizadas por movimentos ritmicos e intensos com elevado gasto caldrico pois,

exige bastante da pessoa e gera impacto sobre as articula¢des, deixando a pessoa mais
saudavel a partir do momento em sesport que ela comeca a se exercitar e criar movimentos,
estes causadores de esforco fisico que pode ser suprido pela oxigenac¢do normal da
respiracdo, quase sempre acompanhados de musica, e que produzem um aumento metabolico e
uso de substratos benéficos ao organismo.

Ginastica aerobica pode ser qualquer

atividade fisica caracterizada pela préatica de exercicios isotdnicos, ou seja, esfor¢os
musculares em sesport que existe a manutencéo da tonicidade muscular, com modificacdo do
comprimento e volume da mesma medida do tempo. Geralmente sdo exercicios em sesport que
ndo ha uma exaustdo por acumulo excessivo de acido lactico, onde o consumo de oxigénio
pelo masculo é proporcional, e que por conseguinte o ganho anabdlico € menor quando
comparado com 0s exercicios anaerdbios.

Na década de 1990, esta disciplina foi uma

"febre da moda" nas academias, pois ajuda muito a emagrecer e favorece a reducgao de
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percentual de gordura e produzem corpos esculpidos.

Exibicdo de ginastica aerdbica

Os

exercicios aerdbicos usam grandes grupos musculares, ritmica e continuamente, elevando
0s batimentos cardiacos e a respiracao durante algum tempo. O exercicio aerdbico é
longo em sesport duragcdo e moderada em sesport intensidade. Dentre algumas das atividades
aerdbicas mais comuns estdo: andar, correr, pedalar e remar. Aerdbica por definicéo,
significa com ar ou oxigénio.

Além dos beneficios para a queima de substratos (gordura,

glicose e em sesport Ultimo caso proteina) os exercicios aerébicos sdo muito benéficos
também para melhorar a salde de modo geral.

E uma ginastica composta por exercicios que

estimulam a melhora do desempenho cardiovascular através da utilizacdo do uso do
oxigénio pelo corpo do individuo e permitindo que o coragéo trabalhe com mais forca e
com maior frequéncia.

A ginastica aerdbica (d)esportiva (ou ginastica aerdbica de

competicao, ou ainda pelos acronimos GAE ou GAD) caracteriza-se por ser uma atividade
intensa, alegre, com movimentos e expressdes corporais diversificados e bem marcados,
com um acompanhamento ritmico e musical. Os atletas precisam demonstrar muito
dinamismo, forga, flexibilidade, coordenagéo e ritmo sincronizados com o acompanhamento
musical. Seus eventos sao divididos em sesport cinco: individual feminino e masculino,
pares mistos, trios e grupos de cinco.[1]
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