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 Velocidade nas mãos 
 By: Armando Viana 

Fala bateras!  
Nessa aula vamos falar sobre o exercícios para ganhar velocidade nas mãos. 
Pratique o singles stroke utilizando semínimas e semicolcheias e depois semicolcheias e 
fusas. Pratique devagar sempre com a ajuda do metrônomo 


