
Πλάγιο ρολάρισμα, κυβίστεσε 

 

Θα τρεηαζηούκε: ζηρώκα ή κηα καιαθή επηθάλεηα 

 

1. Ρολάρισμα με τεντωμένο σώμα 

 

 

 

1.  Αρτηθή ζέζε αλάζθεια κε ηα τέρηα πάλω από ηο θεθάιη 

2. Τα τέρηα, ε ζπολδσιηθή ζηήιε θαη ηα πόδηα είλαη ηεληωκέλα 

3. Το ζώκα είλαη ηεληωκέλο θαη ίζηο θαη κεηαθέρεηαη ηο βάρος από ηελ πιάηε 

ζηελ θοηιηά  

4. Η θίλεζε είλαη ζσλετόκελε 

5. Το ροιάρηζκα γίλεηαη ζε εσζεία πορεία 

 

 

 

  



2. Ρολάρισμα με μαδεμένο σώμα 

 

 

1. Η αρτηθή ζέζε είλαη ύπηηα κε ηα τέρηα γύρω από ηα γόλαηα ποσ είλαη 

καδεκέλα ζηο ζηήζος  

2. Η θίλεζε είλαη ζσλετόκελε 

3. Το ροιάρηζκα γίλεηαη ζε εσζεία πορεία 

 

 

 

3.Εθηειώ θαη ηης δύο αζθήζεης κε ελαιιαγή κε ζσλετή ροή  

 


