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01 / A MOZGÁS MEGÉRTÉSE

Mire épül a mozdulat?

A FÜZET CÉLJA

Tanuld meg, hogyan oszlik meg a mozgás a csípő, térd és boka között, és mire figyelj, hogy a plié
ténylegesen felkészítse a testet a következő mozdulatra.

CSÍPŐ ÉS TÉRD

A plié nem kizárólag térdhajlítás: a csípő hajlása és a medence kontrollja is része a mozgásnak.

BOKA ÉS VÁDLI

A boka dorsalflexiója teszi lehetővé a sípcsont előremozdulását; a lábszár hátulsó izmai kontrollálják
a terhelést.

COMBIZOM ÉS CSÍPŐSTABILIZÁCIÓ

Lefelé a térdfeszítők fékezik a hajlítást, felfelé a térd és csípő feszítői segítik a felegyenesedést; a
csípő körüli izmok a térd oldalirányú helyzetét is befolyásolják.

Megfigyelés → megértés → lassú gyakorlás → technikai alkalmazás


