
・マット運動のスタート

立ち方、技の始め方

姿勢をよくすることが一番

特につま先をそろえること

それだけで動きが変わる

よくしゃがんでから前転を

始める動きを見るが、それ

では美しいマット運動には

ならない

・「前転」の練習

よく使われる「ゆりかご」 順次接触を身に付けさせるためにやるのだが！

※一番右の図は首や背中が丸まってもっと丸っこい（人形の首が硬いので申し訳ない）

大きなメリットは、手のひらで支える感覚を身に付けることができるということだ。

しかし、これをいくらやっても「大きな前転」には使えない。

・「大きな前転」の練習

この図のように「腰角」を広げる練習をすることが必要なのだ。

ゆりかごのような形で感覚づくりの練習をするのなら後転の入り方（腰を下ろした瞬間

に上体を後ろにあおるという「腰角」の広げ方と組み合わせて練習するといい。）

※後転の練習は、別記予定


