Salto em extensao (vela)
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Aspetos chave para a execugao:

e O corpo deve estar em tonicidade;

e O corpo eleva-se verticalmente;

e Pernas unidas e em extenséo;

e Bragos em elevacgdo superior, com os dedos unidos;

e Olhar em frente.

Erros frequentes (a evitar):

e Olhar dirigido para o colchdo

e Afastamento das pernas na fase aérea

¢ Falta de alinhamento entre o tronco e as pernas
¢ Rececdo muito afastada do minitrampolim

e Rececdo em desequilibrio.

Situacdes de aprendizagem:

Salto de vela a partir
da cabeca do plinto.

Salto de vela aps salto
de cima de um plinto.

Salto de vela com chamada
no trampolim reuther.
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O ajudante coloca as médos na zona da
bacia ou nos ombros do aluno para
facilitar uma recegdo equilibrada e em
seguranca.




