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01/ A MOZGAS MEGERTESE

Mire epiil a mozdulat?

A FUZET CELJA

A forgast ne gyors pordiilésként, hanem el6készitésbdl, fiiggbleges tengelybdl és kontrollalt
lezarasbol allo folyamatként értsd meg.

TORZSKONTROLL

A hasfal, hatizmok és a csip6t stabilizalé izmok egylttmikodése segiti a medence és mellkas térbeli
helyzetének szabdlyozasat.

TARTOLAB

A boka és a csip6 apré korrekcidi a test sulypontjat a sz(ik aldtamasztasi fellilet folott tartjak.

FEJ ES SZEM

A spotting a fej relative késleltetett, majd gyors visszaforditdsaval segithet a vizualis
tajékozodasban; 6nmagaban nem pétolja a stabil tengelyt.

Megfigyelés = megértés — lassu gyakorlas — technikai alkalmazas
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