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Capoeira escolar - Am Boden: Troca de negativa

Diese Ubung ermdglicht es mit einer Bodenbewegung (Rasteira) den Ubergang von einem Bein
auf das andere zu lernen. Das Korpergewicht wird geschmeidig von einer Seite zur anderen
verlagert.

Aus der Position «Negativa» (auf dem hinteren Bein sitzend, das andere
Bein nach vorn gestreckt)in die Stiitze und die Richtung wechseln, um in

die seitenverkehrte Position zu gelangen. ggj @ @fﬁ
¥,

Quelle: mobilepraxis 46/2008, Claude Grosjean, Fabio Luiz Loureiro
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