TOVBARE LAENDAVANT

NIVELL 1

-Estira't a terra, flexiona les cames fins al pit i agafa-les amb les mans.

Balanceja't endavant i endarrere. Ves ampliant el moviment.

NIVELL 2

-Posa't dret,amb les cames juntes, flexiona els genolls, i posa't de puntetes. Posa els

bracos estirats al costat de les orelles. Col-loca el tronc amb tensié i inclina'l endavant.

NIVELL 3

-Comencgant amb la posicié del nivell 2, desplaga el cos endavant i posa les mans al
terra. Corba el cap de manera que la barbeta toqui al pit i recolza el front al terra. Estira

les cames i col-loca-les més a prop de la marfega.

-Continuant amb la posicio6 del nivell 3, col-loca la barbeta tocant el pit , impulsa't amb

les cames i corba el tronc endavant.(Peus tocant el glutis i genolls tocant el pit)

Alerta!: Durant I'impuls cal col-locar bé el cap, amb la barbeta tocant el pit.

-Fes la Tombarella endavant sobre una pilota gegant o un cilindre. El cos agafa la forma

de la pilota.

AlertalCol-loca bé el cap.

-Fes la Tombarella endavant en un pla inclinat i queda't dret amb les cames juntes.

-Fes la Tombarella endavant sobre un calaix de plint. Acaba la tombarella assegut a la
punta del plint amb els peus a terra i el tronc en flexio. Estira les cames i la columna fins

que quedis dret.

NIVELL 8

-Fes un seguit de tombarelles endavant intentant anar recte.

-Fes la Tombarella endavant sense mans, sobre un matalas gruixut.
- Fesla Tombarela.comrent.
- Fes la tombarella passant per dins d'un cérool.
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TOVBARE LAENDAVANT

-Feu tombarelles per parelles. Enllagats de dos en dos, tal i com si féssiu la roda d'un
cotxe: un s'estira al terra i agafa els turmells del que esta dret; a la vegada aixeca les
cames que agafa el company que esta dret. El que esta dret s'impulsa endavant i
comenca a fer girar la roda.

Alerta: no us deixeu anar i feu-ho sempre a sobre de les marfegues.
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