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Tendu és dégagé 02

01 / A MOZGÁS MEGÉRTÉSE

Mire épül a mozdulat?

A FÜZET CÉLJA

Értsd meg a talajon csúszó és a talajt elhagyó lábvezetés különbségét, valamint azt, miért a tartóláb
stabilitása a gyakorlat alapja.

MOZGÓ LÁB

A csípő mozgása irányítja a lábat előre, oldalra vagy hátra; a térd a tendu során nyújtott, a boka és
lábujjak fokozatosan artikulálnak.

TARTÓLÁB ÉS MEDENCE

A csípő oldalsó stabilizátorai a tartóláb fölött segítenek megtartani a medencét, a talp izmai pedig a
támaszt szabályozzák.

BOKA ÉS LÁBUJJAK

A plantarflexió során a boka és a lábfej vonala fokozatosan megnyúlik; a túlzott lábujjgörbítés nem
azonos a jó lábfejmunkával.

Megfigyelés → megértés → lassú gyakorlás → technikai alkalmazás


