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SZAVJAK ANDRAS TANCKLUB BALETT / MOZGASANATOMIA

01/ A MOZGAS MEGERTESE

Mire epiil a mozdulat?

A FUZET CELJA

Tanuld meg, hogyan oszlik meg a mozgas a csip6, térd és boka kozott, és mire figyelj, hogy a plié
ténylegesen felkészitse a testet a kdvetkezé mozdulatra.

csiPd ES TERD

A plié nem kizarolag térdhajlitas: a csip6 hajlasa és a medence kontrollja is része a mozgasnak.

BOKA ES VADLI

A boka dorsalflexidja teszi lehetéveé a sipcsont eléremozduldsat; a labszar hatulsé izmai kontrollaljak
a terhelést.

COMBIZOM ES CSIPOSTABILIZACIO

Lefelé a térdfesziték fékezik a hajlitast, felfelé a térd és csip6 feszitdi segitik a felegyenesedést; a
csip6 kordli izmok a térd oldalirdnyu helyzetét is befolyasoljak.

Megfigyelés = megértés — lassu gyakorlas — technikai alkalmazas

Plié: térd, boka, talp 02



