PRZEWROT W TYL

I. Technika wykonania

Z przysiadu podpartego skion gtowy w przéd i odepgiem ekami od
podiaza, szybkie przetoczenie w tyt z przygnieciem ndg do siebie i wznosem
bioder w go¢. Z chwilg oparcia plecami o podie nasgpuje przesurcie
ugietych ramion w gas, w tyt i potazenie obok gtowy na podto. Podczas
przetaczania przez gt@wnastpuje energiczny wyprost ramion, uniesienie
barkow i tutowia w g&¢, do pozycji przysiadu podpartego.

[I. Sposdb asekuracii
Ustawienie z bokdwiczacego, w momencie dotkgtia gtows podtaza pomoc
rekami pod bark alzac ku gorze.

[ll. Wskazéwki metodyczne

¢ Baza wygciowa — przewrot w przdd oraz z siadu skulonego przetoczenie w tyt
do lezenia przewrotnego.

¢ Przewrot powinien bywykonany w jednej linii.

¢ Nalezy zwrécié uwag na odpowiednie odepclagie sk rekami w drugiej
CzescCi przewrotu.

¢ Przewrot powinien bywykonany energicznie, gdyw przeciwnym wypadku
wykonany lgdzie tylko do k¢ku lub wykonany bdzie poprzez stanie na gtowie.

¢ Wazne jest prawidtowe utaenie dioni na podtau, w drugiej fazie przewrotu.

IV. Cwiczenia pomocnicze i wigiwe
1. Krazenia glowy w praw i lewa strore.
2. Skiony gtowy w przod i w tyt.
3. W lezeniu tytem przy drabince, chwyta pierwszy szczebel od dotu z
dotknieciem kolanami gtowy.
4. Siad uggty, rece w przdod zgite (w stawach tokciwych) tokciowych tyt
w gOre, dionie odwrécone w géri ugicte w tyt kciukami do wewstrz.
Przetaczanie w tyt z siadu skulonego daetea przewrotnego z oparciem
rak o podiaze (materac) oraz odepchaie st rekami i powrot do siadu
ugietego.
5. Z siadu prostego kenie tylem ze zgriem nog i oparciem dioni o
podtaze przy barkach.
Z siadu prostego przetoczenie w tyt doeleia przewrotnego.
siadu skulonego przetoczenie w tyt decieia skulonego.
. Z lezenia tylem, skulenie z dotlkgdiem kolanami pitki lekarskiej lecej
za gtowy,.
9. Z lezenie tytem, chwyt stopami pitki (np. do siatkdéwki) i przenoszenie jej
za gtowe do lezenia przewrotnego.
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10W lezeniu tytem przy drabince, chwya pierwszy szczebel od dotu,
dotkniecie stopami wyszych szczebli i przenoszenie stop coraejnale
nalezy dotkm¢ wszystkiekolejne, nkej potazone szczeble.

11.Siad ugéty, ramiona w przod — powolne ,rolowanie”egostupa w dot i
w gOre.

12 Siad ugéty, ramiona w przod — wznos ggych nég w przéd, powolny
opust tutowia w dot, gtowa uniesiona, powolny wznos tutowia we.gor

13.Lezenie tytlem skulone — ruchy wahadtowe w przéd i w tyt (kotyska).

147 lezenia tytem przécie do leenia przerzutego 0 nogach
wyprostowanych.

15.Siad rownowany.

16.Lezenie tylem o nogach ugych, RR wzdla ciata, gtowa lekko
uniesiona — przesuwanie: 10 podtau, odpychajc sk stopami.

17Z siadu skulonego ockach w przod zgtych w tyt w stawach
lokciowych, przewrd6t w tyt do kku podpartego na réwni pochyiej.

18Z przysiadu skulonego ockach w przéd w tyt ugiych w stawach
lokciowych, przewrot w tyt do przysiadu skulonego na rowni pochytej.

19Z przysiadu podpartego — przewrot w tyt do przysiadu podpartego na
rowni pochytej.

20Z przysiadu podpartego przewrot w tyt do przysiadu podpartego na
materacu pokonym poziomo z pomaovspotwiczacego.

V. Gry i zabawy

1. Berek ,raki”.

2. ,Bezradnezuczki” — czworakowanie, na hastdezradne zuczki” — lezenie
tytem, wymachiwaniegkami i nogami, gtowa lekko uniesiona.

3. ,Paluchy id w odwiedziny”. Zabawa w parach. tenie tylem z gtowami
naprzeciwko siebie, partnerzy trzymaje za kce. ROwnoczesny przerzut nég
nad gltowami, dotkricie palcéw stop wspbdliczacego wspdwiczacego
powrét do pozyciji wyjciowej.

4. Ustawienie w rgzie, lezenie tytem. Chwyt pitki stopami, 2enie przewrotne

— potazenie pitki przed kolejnym zawodnikiem, ktory podajedplej w ten sam
sposoéb.

5. ,Sniezna kula z gorki”. taweczka zaczepiona o 4-5 szczebel drabinki
symbolizuje ,gork”. W parach — jededwiczacy ktadzie st na taweczk glowa

w dot, rece opiera o materacezige po obu stronach taweczki, zarzuca nogi za
glowe opadajc rozkrocznie na materace do siadu nackaaweczki. Nagpnie
¢wiczacy zamieniaja i rolami. (Drugi ¢wiczacy asekurujec¢wiczacego na
laweczce).

VI. wiczenia korekcyjne
1. Lezenie przodem. RR proste, abtme na péadkach. Przesuwanie
prostych ramion w kierunku stép, barki i tutbw unpsse do gory,




topatki sciagnigte, mksnie paladkowe napite. Broda przyeignicta do
klatki piersiowej. Powrot do knia i catkowite rozlgnienie wszystkich
migsni.

. Siad przy drabinkach, plecy oparte o drabinki. Chwyt ¢og
szczebelka, nogi ugie w stawach kolanowycWypinanie bioder w gér

az do wyprostu ndg w stawach kolanowych.

. Siad rozkroczny podparty. Podporde tytem rozkroczny, wznos i opust
prawej nogi w przéd, wznos i opust lewej nogi w przod, powrét do
pozycji wyjsciowej.

. W kleku podpartym uginanie ramion z jednoczesnym wznosem nogi w tyt
(naprzemiennie).

. Lezenie tylem, nogi ugte w rozkroku, ramiona w dot. Wznos bioder w
gore (bez wygecia tutowia) z jednoczesny wyprostem prawej nogi w
przod w dot. Naspnie pozycja wyjciowa i to samo lewnog.
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