JAK ZROBIC PRZEWROT W
PRZOD?

KRYSTIAN KOPER




OPIS TECHNIKI — PRZEWROTOW W PRZOD
Z PRZYSIADU PODPARTEGO SKEON GEOWY W PRZOD Z JEDNOCZESNYM WZNOSEM BIODER
(CIEZAR CIALA PRZENIESC NA RECE), UGIECIE RAMION W STAWACH £OKCIOWYCH, OPARCIE KARKU O PODEOZE I
WYKORZYSTUJAC ODBICIE NOGAMI — PRZETOCZENIE NA PLECACH DO PRZYSIADU PODPARTEGO. W TRAKCIE PRZETACZANIA
NOGI POWINNY BYC UGIETE, A KOLANA I PODUDZIA PRZYCIAGNIETE DO KLATKI PIERSIOWE].




PRZEWROT W PRZOD
CWICZENIA
METODYCZNE




|.PRZYSIAD PODPARTY ZE SKULENIEM |
PRZENIESIENIEM CIEZARU CIALA NA RECE.







2.Z LEZENIA TYLEM NA PODLOZU, UGIECIE NOGW
STAWACH KOLANOWYCH | BIODROWYCH, SIAD SKULONY.







3. Z SIADU SKULONEGO PRZETOCZENIEW TYL NA
PLECY | POWROT DO PRZYSIADU.
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4. L I7EZENIATYLEM SKULENIE | PRZETOCZENIA W
PRZOD IWTYL.







5. Z PRZYSIADU PODPARTEGO — PRZETOCZENIEW
TYL NA PLECY | Z POWROTEM.







6.WYKONANIE PRZEWROTU Z PODWYZSZENIA
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7.PRZEWROT W PRZOD W PELNE] FORMIE
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NAJCZESTSZE BLEDY

| .Wykonanie przewrotu w przod na glowie.

2. Cofanie barkow i gtowy w tyt zamiast wychylenia w przaod.

3. Brak chwytu za podudzia i wytrzymania w koncowej fazie pozycji skulenia.

4.Podpieranie sie ramionami o podtoze w trakcie przewrotu ( z boku badz tytu).

5. Wykonanie przewrotu przez bark.




DZIEKUJE ZA UWAGE




