
側方倒立回転
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・図の説明

１～２、正しくつま先をそろえて立った姿勢から手を引き上げる動作で脚を上げる。（手の甲で脚を引き上げる感じで行う。）

３～４、手と脚を大きく引き上げ、手を振り下ろすと共に前脚を着手し、上体を倒すと共に後ろ脚を振り上げる。（腕を直線上に開いてゆく）

５、両手をつき両足を振り上げ、身体を真っ直ぐに伸ばしてゆく。（横向きに倒立するようになる。倒立を経過するので「側方倒立回転」という）

６、両足を開いたまま両手で身体を支える。（人形は首を曲げられないのでこちらを向いているが、実際は床面を見ている。

７～８回転のスピードを生かし前方の脚をマットに着き、腕を片方ずつ押し上げながら横向きに立つ。腕はバランスをとるために開いておく。

倒立からの側方下り（側方倒立回転の練習）

・図の説明

１～３は上図と同様（手の甲で脚を引き上げる感じで）側方倒立回転と同じよう

にして壁に向かって真っ直ぐ「倒立」する。（壁倒立または補助倒立をする。）

４図は、省略。

５、両手をつき両足を振り上げ、身体を真っ直ぐに伸ばしてゆく。（壁に倒立する

か誰かに支えてもらって倒立する。）

６，片足ずつ横方向に下ろしてゆく。

８ ７ ６ ５ ７～８、前方の脚をマットに着き、腕を片方ずつ押し上げながら横向きに立つ。

お気づきだろうが、この練習は分習法である。

１～５までは、いわゆる倒立の練習（補助倒立）である。側方倒立回転への入り方は、倒立と同じなので、前方に倒立することを覚えるとよい。

６～８は、側方倒立回転の後半部分と同様に横に向かって下りる。後半部分を身に付けるため、この下り方を練習するのである。

※５までは前方に、５からは横向きに行うことで、倒立を経過する側方倒立回転の感覚を身に付けるために行うものであるから、小さいウチから倒立を身に付けて

きた子供には簡単にできる技だと言っても過言ではない。

※１～３までの動作を行うだけで、側方倒立回転が上手になる子もいるので試してもらいたい。


