Cwiczenia wyKkorzystywane w wadach postawy: ,,Biedronki”, ,,Motyle” 18-22.05
T: Utrwalenie przewrotu w przod z asekuracjg rodzica.
Przybory: koc, karimata.

Juz to ¢wiczenie robiliSmy. Utrwalmy sobie. Przewr6t w przdd to element, ktory wykonuje
si¢ zazwyczaj z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

Cwiczenie przygotowawcze:
e czworakowanie i toczenie pitki glowg w marszu na czworakach

Asekuracja

e Rodzic kleczy z boku, jedng reka ochrania kark ¢wiczacego kontrolujac prawidtowe
utozenie glowy na podtozu, drugg reka chwyta za udo nadajac ruch obrotowy.

Technika wykonania:

1. Wykonaj pelny przysiad (kucajac na palcach) tak, aby usia$¢ na pietach. Pigty 1 kolana

trzymaj razem, dlonie oprzyj przed soba tak, aby znajdowaty si¢ po obu stronach nog,

w jednej linii z barkami.

Zginajac tokcie schowaj glowe miedzy rekami jednoczesnie prostujac kolana.

Wykonaj przewr6t do przodu.

4. Cwiczenie skoficz w pozycji wyjéciowej — Wstan z pelnego przysiadu z uniesionymi w
gore rekami.
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Filmik z ¢wiczeniami przygotowujacymi i technika wykonania.

https://www.youtube.com/watch?v=tl1CNwQDbfc

Powodzenia.


https://www.youtube.com/watch?v=tl1CNwQDbfc

