Cambalhota a retaguarda
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Aspetos chave para a execucéo:

e Posicdo de coqueras

e Fechar bem as pernas sobre o tronco (joelhos ao peito)

e Colocacgdo do queixo junto ao peito, flexdo da cabeca (muito importante)

e Colocacgao das palmas das maos no solo a largura dos ombros e viradas para a frente;
e Corpo bem fechado durante o rolamento (“bolinha”)

e Empurrar com forca o solo com os bracos na parte final para se levantar

Erros frequentes (a evitar):

e N&o fechar completamente as pernas sobre o tronco (joelhos ao peito)
e N&o juntar o queixo ao peito

e N&o efetuar o “arredondamento” das costas

e N&o apoiar bem as maos

e Abrir a bolinha demasiado cedo

e Empurrar o solo com pouca forg¢a na parte final do rolamento

Situacdes de aprendizagem:
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‘Bolinha" a cotocar as maos atras, por baixo dos embros,
Rodamentoe am plano incinado & com 08 daedos viradod para a renta
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costas do aluno para controlar a fase de
sentar e depois devera puxa-lo pela zona
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