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\Aim zdecydujemy sie na wykonanie przewrotu w przéd musimy opanowac przetoczenia
w skuleniu. To ¢wiczenie opiera sie na dotykaniu podtoza kolejnymi partiami ciata. Wykluczone
sg jednak przewroty na gtowe. Przetoczenia mozna wykonywa¢ w réznych konfiguracjach.
W przypadku przewrotow w tyt I w przod pomocne bedg przetoczenia wtasnie w tych kierunkach.
Jako forme przygotowania do przewrotow w przod mozna zastosowaC cCwiczenia z
wykorzystaniem pochylni. Cwiczacy wykonujg na niej przewroty z géry w dét.

CWICZENIA PRZYGOTOWUJACE DO PRZEWROTU W PRZOD

CWICZENIA POMOCNICZE

Przewrot w przéd

Przetoczenia w przéd i w tyt Z przysiadu podpartego, przetoczenie w tyt, "/
w skuleniu na plecach na plecy i z powrotem
(..kotyska™) )\



\/ Cwiczenia pomocnicze przed naukq przewrotu w przéd
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- przetoczenie w tyt z siadu
skulonego do lezenia przewrotnego
- wychylanie barkéw i gtowy do
przodu w pozycji przysiadu
podpartego

- przetoczenia w tyti w przéd w
skuleniu z pozycji siadu skulonego
(chwyt za tydki)

- przetoczenia w tyti w przéd

(chwyt za tydki) z pozycji przysiadu
podpartego do przysiadu. 7 rozkroku podpartego,
Uniesienie ramion do gory po przewr6t w przéd do

wykonaniu éwiczenia , przysiadu podpartego
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Z potprzysiadu — z chwilowa faza
lotu — przewrdt w przéd do
przysiadu podpartego
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JAJCZESTSZE BLEDY PODCZAS WYKONYWANIA
PRZEWROTOW W PRZOD

- OPIERANIE SIE NA GLOWIE — WYKONANIE PRZEWROTU NA GtOWIE

- -ROZWIJANIE” CIALA, NIEPOPRAWNE SKULENIE

- PODPIERANIE SIE DEONMI PODCZAS OBROTU

- BRAK AMORTYZACJI REKAMI

- WYCHYLANIE BARKOW | GEOWY DO TYLU (POWINNY BYC Z PRZODU)
- BRAK CHWYTU ZA LYDKI
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JECHNIKA WYKONYWANIA PRZEWROTU W PRZOD
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POMOC TASEKURACJA :

| ZAC Z BOKU JEDNA REKE PODKLADAMY POD KARK
CWICZACEGO, DRUGA NADAJEMY CWICZACEMU RUCH
OBROTOWY
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Cwiczenia pomocnicze w catlosci
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