
SZAVJÁK ANDRÁS TÁNCKLUB

TÁNCANATÓMIA  /  BALETT  /  01

Kiforgatás és csípő

En dehors anatómiai alapjai

KIFEJEZETTEN TÁNCOSOKNAK

Alap–közép  •  Önálló gyakorlati füzet

ÍRTA: SZAVJÁK ANDRÁS

Szakmai lektorálás előtti kézirat • 2026



SZAVJÁK ANDRÁS TÁNCKLUB BALETT / MOZGÁSANATÓMIA

Kiforgatás és csípő 02

01 / A MOZGÁS MEGÉRTÉSE

Mire épül a mozdulat?

A FÜZET CÉLJA

Értsd meg a csípő mozgását, és tanulj meg a saját anatómiai lehetőségeiden belül biztonságosabban
kiforgatni.

CSÍPŐÍZÜLET

A combcsont feje a medence vápájában mozog. A kiforgatás főként csípőízületi külső rotáció; az
egyéni csontos adottságok és lágyrészek befolyásolják a rendelkezésre álló tartományt.

MÉLY ROTÁTOROK ÉS FARIZMOK

A csípő külső rotációjában több izom vesz részt, köztük a mély rotátorok és a nagy farizom egyes
rostjai. Az izomműködés helyzettől és terheléstől függően változik.

TÉRD–BOKA–LÁBFEJ

A kiforgatott lábhelyzet nem érhető el biztonságosan a térd csavarásával vagy a talp befelé
dőlésével. A térdkalács és a lábfej irányának összehangolása fontos megfigyelési pont.

Megfigyelés → megértés → lassú gyakorlás → technikai alkalmazás


