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01/ A MOZGAS MEGERTESE

Mire epiil a mozdulat?

A FUZET CELJA

Ertsd meg a csip6 mozgasat, és tanulj meg a sajat anatémiai lehetéségeiden beliil biztonsagosabban

kiforgatni.

CSiPOIZULET

A combcsont feje a medence vapajaban mozog. A kiforgatdas féként csip6iziileti kiilsé rotacio; az
egyéni csontos adottsagok és lagyrészek befolyasoljak a rendelkezésre all6 tartomanyt.

MELY ROTATOROK ES FARIZMOK

A csip6 kils6 rotaciojaban tobb izom vesz részt, koztiik a mély rotatorok és a nagy farizom egyes
rostjai. Az izomm(kodés helyzettdl és terheléstdl fliggéen valtozik.

TERD-BOKA-LABFEJ

A kiforgatott l[Abhelyzet nem érhet6 el biztonsagosan a térd csavarasaval vagy a talp befelé
délésével. A térdkalacs és a labfej irdanyanak 6sszehangolasa fontos megfigyelési pont.

Megfigyelés = megértés — lassu gyakorlas — technikai alkalmazas

Kiforgatas és csipé
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