Rodzaje ochrony i pomocy w gimnastyce mozemy podzieli¢ na:
- pomoc,
- podtrzymanie,
- ochrong wiasciwa,
- samoochrong.

Pomoc — bezposrednie wspoldziatanie ochraniajacego z ¢wiczacym. Aktywny kontakt i
pomoc fizyczna trwa przez caly czas wykonywania ¢wiczenia. Pomoc nalezy stosowac tylko
podczas nauczania bardzo trudnych i zlozonych elementéw. Powinna by¢ ona stosowana
podczas pierwszych prob wykonania. Dluzsze i1 czestsze jej stosowanie doprowadza do
statych przyzwyczajen, pozbawia ¢wiczgcego mozliwosci samodzielnego wykonywania
¢wiczenia.

Podtrzymanie — chwilowe, czynne zaangazowanie, w ktorym kontakt ochraniajagcego z
¢wiczacym jest krotkotrwaly 1 ograniczony zostaje do niezbednego minimum. W miare
powtarzania ¢wiczenia ingerencja ochraniajacego staje si¢ coraz mniejsza, a w koncu zostaje
ograniczona tylko do lekkiego dotknigcia reka.

Ochrona wlasciwa — zmusza ¢wiczacego do zupetie samodzielnego wykonania ruchu. W tej
formie ochrony, ochraniajacy znajduje si¢ bardzo blisko ¢wiczacego 1 prowadzi ciagta
obserwacje wykonywanego ruchu. Musi by¢ przy tym w ciagglej gotowosci, aby w sytuacji
zagrozenia natychmiast udzieli¢ mu pomocy lub podtrzymania.

Samoochrona (samoasekuracja) — polega na umiejetnosci zastosowania w sytuacjach
zagrozenia innych, poznanych wczesniej elementéw, ktére w odpowiedni sposéb
zabezpieczajg 1 zapobiegaja urazom. I tak np. wykonujgc stanie na RR, z chwilg utraty
rOwnowagi ¢wiczacy moze wykonac:

- zeskok zawrotny, tzw. zawrotke,

- przewr6t w przod,

- pogtebi¢ skton tutlowia w tyt 1 wykona¢ mostek,

- kilka krokéw w staniu na rekach,

Dobér prawidlowego sposobu pomocy lub ochrony w trakcie wykonywania ¢wiczen
gimnastycznych zalezy od wielu czynnikéw. Najwazniejsze z nich to:
- dokfadna znajomo$¢ techniki wykonania ¢wiczenia,
- znajomo$¢ poziomu technicznych umiejetnosci ¢wiczacego,
- umiejetnosci zastosowania chwytu, wiasciwego dla danego ¢wiczenia,
- natychmiastowa, zdecydowana ingerencja ochraniajacego,
- osobista sprawno$¢ i sita ochraniajacego.

W kazdym przypadku stosowania asekuracji wymagane jest wzajemne zaufanie i
petne przekonanie ¢wiczacych w stosunku do ochraniajacych.

W praktyce, oprocz asekuracji ¢wiczacy powinien by¢ zabezpieczony dodatkowo
stosowaniem miekkich zeskokow, materacy, filcow lub specjalnych mat, a przede wszystkim
dobrym stanem uzytkowym przyrzadow gimnastycznych.
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