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HUDIMENTUS BASlClS

Rudimentos s&@o fundamentos Inicicis, que odo’ramosﬁpcra atingir um bom desenvolvi-
mento técnico seguro & confortdvel, Deve ser praticado 1en’romente e grodo’rsvameme
aumentanda a velocidade; utilize o etrénomo para ter maior. preczsoo Os Rudimen-
tos Basicos sc"no os Toque Simples, os Togues Duplos.e Os PGeriddies

1. Toque Stmples "’Smgle"
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2. Toque Duplo "Papamama
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3. Single - Papamama
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4. Paradtddles S:mples |
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