
大きな前転の練習方法 ２

①跳び箱に片足を乗せて

３ ２ １

１ 跳び箱に片足を乗せたまま両手をつく

２ 跳び箱の上の脚を跳ね上げる。

３ マットの上の脚を跳ね上げ、両足をそろえる。

②ジャイアントウオークからの前転

４ ３ ２ １

１～２ 手を上に上げ大きく歩いてきて、前に出た脚と一緒に手を振り下ろす。

３ 後ろの脚を振り上げる。

４ 両手をつくと同時に前の脚を強く跳ね上げ、両足をそろえる。

このジャイアントウオークからの前転が良い練習なのは、高い位置から約６０度で入る

感覚が身に付くからである。とび前転は、この約６０度での入角が安全でバランスの良い

角度なので、その練習としても良いからである。

見るとわかるが、ここまでは大きな前転の前半部分である。

常に分習法を意識していると何をすれば良いかがわかってくる。後半部分は、前述の大き

なゆりかごで感覚づくりをしておくと良い。

肩倒立から腰角を広げたまま脚を倒し、腰角を縮め脚をたたんで立つようなゆりかごを

練習すると良い。


