
後転（身体を丸くして回るいわゆる後転）

６ ５ ４ ３ ２ １

大きな後転（回転スピードが速いので発展性がある）

６ ５ ４ ３ ２ １

・両方とも後転であるが、比較してみると身体の使い方が大きく違うことがわかると思う。（人形の首が曲がらないので少し変な形である）

・上図は、いわゆる後転といわれているもので、初めから終わりまで身体を小さく丸めて後ろに転がっているものである。（子供が実際にやるともっと丸っこい！）

これまでは、順次接触が大切だといわれてみんなが教えてきたものだと思う。しかし、この人形と同じに首が硬い者にはいつまで経ってもできない後転である。

現に私自身も小さく丸まって行う後転はもうできないが、腰角（ようかく）を広げた後転ならなんとかできる。

・下図は、発展性のある大きな後転である。腰角（上体と下肢とが作る角度）を広げる（２～３）ことで回転スピードを上げ、胴体がマットに着いたと同時に腰角を

狭くすることで勢いを立つことに変えていくのである。（後転の場合は、頭越しをした４の位置で腕の突き放しと脚の引き上げという動作により楽に立てる。）

このように「腰角を広げていくための動作」を「あおる」または「あおり」と私は呼ぶ。また、「広げた腰角を狭くするための動作」を「あおり戻す」と呼ぶ。

・下図の説明

１、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膝を曲げる。

２、遠くにおしりをつくようにし、身体を前傾にしてバランスを取る。（足の裏で突き放し膝を伸ばしていく感じで腰を下ろす。）

３～４、腰がマットに着いたと同時に、上体をを大きく後ろに倒しあおる（腰角を広げる）。（この一連の動作でスピードが付き、頭越しも容易になる。）

上半身がマットに着いたと同時にあおり返す（脚を上体の方に縮め腰角を小さくする）。

４～５、頭越しができたら、手を突き放すと共に脚を伸ばすようにして縮まった身体を伸ばし、マットから突き放す。

６、前傾姿勢で体重を後方にかけバランスを取ると容易に立ち上がることができる。


