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01 / A MOZGÁS MEGÉRTÉSE

Mire épül a mozdulat?

A FÜZET CÉLJA

Értsd meg, hogyan készíti elő a plié az elrugaszkodást, és miért ugyanolyan fontos az érkezés
fékezése, mint az ugrás magassága.

ELRUGASZKODÁS

A csípő-, térd- és bokanyújtás összehangolt működése hozza létre a függőleges elmozdulás jelentős
részét.

ÉRKEZÉS

A térdfeszítők, a csípő körüli izmok és a vádli fékező izommunkája segíti a talajra érkező terhelés
elosztását.

TALAJ ÉS FELSZERELÉS

Az ugráshoz megfelelő, táncra alkalmas talaj, elegendő tér és fokozatos bemelegítés szükséges. A
kemény vagy csúszós felület növelheti a terhelési kockázatot.

Megfigyelés → megértés → lassú gyakorlás → technikai alkalmazás


