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Relevé és egyensúly 02

01 / A MOZGÁS MEGÉRTÉSE

Mire épül a mozdulat?

A FÜZET CÉLJA

Építs tudatosabb lábfej- és bokamunkát a magas sarokemeléstől az egyensúly megtartásáig, anélkül
hogy a lábujjak görcsös kapaszkodására támaszkodnál.

BOKAEMELÉS

A vádli háromfejű izma a sarokemelés fő mozgatója. Felmenet közben rövidülve, lassú leengedéskor
fékező módon dolgozik.

LÁBBOLTOZAT

A talpi kisizmok és a lábszár izmai a lábfej alakját és terhelését szabályozzák; nem szükséges
görcsösen görbíteni a lábujjakat.

EGYENSÚLY

A tartócsípő, a törzs, a boka és az érzékelőrendszer együtt szabályozza a test tömegközéppontjának
helyzetét.

Megfigyelés → megértés → lassú gyakorlás → technikai alkalmazás


