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SZAVJAK ANDRAS TANCKLUB BALETT / MOZGASANATOMIA

01/ A MOZGAS MEGERTESE

Mire epiil a mozdulat?

A FUZET CELJA

Epits tudatosabb labfej- és bokamunkat a magas sarokemeléstdl az egyensuly megtartasaig, anélkiil
hogy a labujjak gorcsos kapaszkodasara tamaszkodnal.

BOKAEMELES

A vadli haromfejl izma a sarokemelés f6 mozgatéja. Felmenet kézben rovidilve, lassu leengedéskor
fékez6 mdédon dolgozik.

LABBOLTOZAT

A talpi kisizmok és a labszar izmai a labfej alakjat és terhelését szabalyozzak; nem sziikséges
gorcsosen gorbiteni a labujjakat.

EGYENSULY

A tartécsipd, a torzs, a boka és az érzékel6rendszer egylitt szabalyozza a test tomegkozéppontjanak
helyzetét.

Megfigyelés = megértés — lassu gyakorlas — technikai alkalmazas
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