Invatarea elementului acrobatic STAND PE MAINI

Pentru a realiza acest element acrobatic cu eficientd maxima am tinut cont de programul
algoritmic.

STAND PE MAINI - element acrobatic static de echilibru si forta, cu corpul rasturnat.
H

Descrierea tehnica — stand pe un picior cu celdlalt intins inainte, pe varf sprijinit, bratele

sus; balansul 1nainte al piciorului sprijinit, urmat de fandare pe el, cu indoirea trunchiului
inainte simultan cu balansarea inapoi a celuilalt picior spre verticala si agezarea mainilor pe
sol, la latimea umerilor, impulsie cu piciorul fandat simultan cu apropierea rapida a

piciorului de impulsie.

SERIA 1

J Sprijin culcat facial, deplasari ale mainilor spre dreapta si stanga;

° Fandari mari inainte, cu arcuire;

J Balansari de picioare Tnapoi ( din stand cu fata la scara fixd, ambele maini de sipca la

nivelul pieptului apucat; stdnd cu fata la perete, ambele maini sprijinite la perete; stand fata

in fata cu partenerul, bratele intinse, palmele pe umerii partenerului asezate )

. Culcat facial cu bratele sus, ridicarea picioarelor 1n extensie.
SERIA all- a

J Stand pe maini cu doud ajutoare i revenire;

J Stand pe maini cu un ajutor §i revenire;

. Stand pe maini la perete, la scara fixa si revenire ( fara ajutor);

. Stand pe maini la centru si revenire ( fara ajutor).
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SERIA aIll- a

J Stand pe maini rostogolire Tnainte in sprijin ghemuit;

J Stand pe maini rostogolire Tnainte in stand departat cu bratele lateral;

J Stand pe maini podul;

J Pirueta pasee 360° pe un picior , stand pe maini rostogolire Tnainte, rostogolire inapoi
in ghemuit.

J Urcare in stand pe maini realizata din elemente sau pozitii neobisnuite.
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