AUTOAVALUACIÓ 

Alumne/a:




Dia:



Curs:









VERTICAL DE BRAÇOS:

	Esquema d´acció:


	bé
	mal
	amb ajuda
	No puc fer-ho

	A. Separació màxima  entre cama 

d´impuls i la d´elevació.(La cama d’elevació és aquella que toca primer la paret)

	
	
	
	

	B. Col.locació de cadera sobre hombros


	
	
	
	

	C. Eleva i ajunta les cames (sobre paret o company)

	
	
	
	

	D.Bloqueja tot el cos en la vertical (no doblego els braços)

	
	
	
	

	E. Es mante durant 3´´


	
	
	
	


Errors: Llançament brusc de la cama d´elevació


Massa separació o apropament de braços.


Flexionar braços. No dirigir les mans al davant.


No mantenir el cap en hiperflexió

