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01/ A MOZGAS MEGERTESE

Mire epiil a mozdulat?

A FUZET CELJA

Ertsd meg, hogyan késziti el6 a plié az elrugaszkodast, és miért ugyanolyan fontos az érkezés
fékezése, mint az ugrads magassaga.

ELRUGASZKODAS

A csip6-, térd- és bokanyujtas 6sszehangolt mikodése hozza létre a fliiggbleges elmozdulas jelentés
részét.

ERKEZES

A térdfeszit6k, a csip6 kordli izmok és a vadli fékezé izommunkaja segiti a talajra érkezé terhelés
elosztasat.

TALAJ ES FELSZERELES

Az ugrashoz megfeleld, tancra alkalmas talaj, elegendé tér és fokozatos bemelegités sziikséges. A
kemény vagy csuszos fellilet ndvelheti a terhelési kockazatot.

Megfigyelés = megértés — lassu gyakorlas — technikai alkalmazas
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