Aspetos chave para a execucéo:

e Dar inicio ao movimento com um pé a frente do outro
e Avango de uma das pernas

e Balanco enérgico da perna de tras que se encontra em extensao;

e Apoio alternado das maos na linha do movimento (linha para ajudar)

e Pernas e tronco alinhados na vertical

¢ No contacto ao solo o apoio dos pés é alternado na linha do movimento.

Erros frequentes (a evitar):

e Colocacao das maos muito perto dos pés
e Colocacao das maos fora da linha de movimento
¢ Colocacao das duas maos em apoio simultaneo

e O corpo nao passa pela vertical e/ou ombros avancados
¢ Falta de impulsdo dos membros inferiores e superiores.

Situacdes de aprendizagem:

- = scutar a roda fazend 1 apois am cada arc
. Apaiando as mios sobre o Fx(.t utar & fe ca fazendo um apoko am cada arco
(para 05 mais avencados)

banco sueco

Executar a roda sobre urna linha (aperfeizoamento da
execucio e preparacio para a trava) ou com quatro marcas

O ajudante coloca-se lateralmente (do
lado da perna de impulsdo, de forma a
ficar nas costas do aluno). Ajuda nas
ancas facilitando o equilibrio, for¢ando a
passagem pela vertical e impulsionando
de maneira a ndo deixar perder o ritmo e
aumentar a velocidade de movimento.




