Lekcja 55. Przetaczanie sie

Nie ma nic lepszego niz przetaczanie sie. Dzieci do wiedzga. Lekcja, ktéra ozywia kregostup.

1. Potézsie na plecach i poczuj, jak podtoga wspiera cie.
2. Potéz rece na podtodze powyzej gtowy.

a. Woydtuzaj prawa reke dalej, po podtodze w gore. Lekko bez rozciggania.

b. Wydtuzaj lewa.

c. Wydtuzaj obie i poczuj swoje plecy. Czy one unoszg sie? Wydtuzaj tak, aby plecy sie
nie unosity od podtogi.

d. Wydtuzaj obie w gore i przesuwaj caty czas po podtodze w prawg strone po tuku.
Kiedy dfonie obracajg sie?

Przesuwaj w prawo jedynie prawa reke. Kiedy prawa dton obraca sie?

f. Pozostaw prawg reke skierowang w dot i przesuwaj w prawo lewg reke. Sprawdz, czy
mozesz tak jg przesuwad, aby dton nie odrywata sie od podtogi. W ktérym momencie
ruchu lewa dton obraca sie?

g. Jeszcze raz obie rece wydtuzaj w goére i po duzym tuku przesuwaj obie w prawo po
podtodze. Poczuj swoje biodra i kolana.

3. Potdz rece szeroko roztozone na boki.

a. Poczuj prawg noge.

Skieruj prawe kolano w prawo i poczuj, jak sie ugina.
Poczuj, jak pieta kieruje sie w strone miednicy.
Poczuj miednice.
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Dotacz do prawego kolana lewe kolano. Prawe jest pierwsze i inicjuje, a lewe podaza

za nim. Przekre¢ miednice w prawo.

4. Woydtuzaj obie rece w gore i przesuwaj w prawo. Poczuj, jak kolana kierujg sie i uginajg w
prawo. Poczuj, jak cate ciato przetacza sie w prawo.

a. Powrdt tez rozpoczynaj od ramion.

b. Wyczucie czasu jest tu istotne. Kiedy jest optymalny moment dla kolan, aby sie
ugiety?

c. Poczuj, jak wycigganie rgk w prawo uruchamia duzy ruch przetaczania sie.

5. Odpocznij, porédwnaj prawa i lewa strone. Przetaczaj gtowe w prawo i w lewo.

6. Woyobraz sobie, ze ten sam ruch robisz w lewg strone. Od wyciggania rgk w gore i
przesuwania w lewo przez dotaczenie kolan do przetoczenia sie na lewy bok.

a. Zréb to. Sprawdz, czy prawa dtort moze nie odrywac sie od podtogi.

7. Przetocz sie na prawy bok, tak jak sie uczyliSmy przed chwilg i zamiast wracac z powrotem na
plecy wyobraz sobie, ze ktos tagodnie ciggnie twoje rece po podtodze w gore, ale tak, ze
prawa reka przesuwa sie pod gtowg w prawo i w rezultacie lgdujesz na brzuchu z gtowg
skierowang w prawo. Zréb to kilka razy.

a. Gdy wracasz z lezenia na brzuchu do pozycji na boku zacznij od uniesienia lewego
biodra od podtogi. Wtedy lewe kolano mieknie i zgina na sie, a ramiona przesuwajg
sie po podtodze w lewo.

b. Minimalizuj tarcie, szukaj gtadkiego ruchu.

Ucz sie, jak uzywac tutow z koriczynami.

Prébuj réoznych predkosci.



8. Kiedy bedziesz lezata na brzuchu, przekre¢ gtowe w lewo i wyobraz sobie, ze nie wracasz na
prawy bok, jak dotychczas, ale przetaczasz sie na lewy bok. Zacznij od unoszenia prawego
biodra od podtogi. Wtedy prawe kolano mieknie i zgina sie. Ramiona przesuwajg sie po
podtodze w prawo.

9. Pofacz oba ruchy i przetaczaj sie z prawego boku przez pozycje na brzuchu na lewy bok bez
zatrzymywania sie. Szukaj ptynnosci, unikaj przerw.

10. Odpocznij na brzuchu, a potem wyciggnij rece w gore i przesuwaj w prawo. Przetocz sie na
prawy bok. Z prawego boku przetocz sie na brzuch. Z brzucha na lewy bok, a z lewego boku
na plecy. Zacznij przemieszczac sie.

a. Zmien kierunek.
b. Pobaw sie predkoscia.
11. Odpocznij na plecach. Poczuj swéj oddech. Wstan, poczuj swojg postawe. Przejdz sie.

Dziekuje.



