
SZAVJÁK ANDRÁS TÁNCKLUB

TÁNCANATÓMIA  /  BALETT  /  06

Forgások és tengely

Retiré, koordináció és irányítás

KIFEJEZETTEN TÁNCOSOKNAK

Közép  •  Önálló gyakorlati füzet

ÍRTA: SZAVJÁK ANDRÁS

Szakmai lektorálás előtti kézirat • 2026



SZAVJÁK ANDRÁS TÁNCKLUB BALETT / MOZGÁSANATÓMIA

Forgások és tengely 02

01 / A MOZGÁS MEGÉRTÉSE

Mire épül a mozdulat?

A FÜZET CÉLJA

A forgást ne gyors pördülésként, hanem előkészítésből, függőleges tengelyből és kontrollált
lezárásból álló folyamatként értsd meg.

TÖRZSKONTROLL

A hasfal, hátizmok és a csípőt stabilizáló izmok együttműködése segíti a medence és mellkas térbeli
helyzetének szabályozását.

TARTÓLÁB

A boka és a csípő apró korrekciói a test súlypontját a szűk alátámasztási felület fölött tartják.

FEJ ÉS SZEM

A spotting a fej relatíve késleltetett, majd gyors visszafordításával segíthet a vizuális
tájékozódásban; önmagában nem pótolja a stabil tengelyt.

Megfigyelés → megértés → lassú gyakorlás → technikai alkalmazás


