
Fit für TanzSport
Körperliche Voraussetzungen



Körperliche Bewegung

Wir bewegen unseren Körper und unsere Gliedmaßen.

Aber WIE?

Gesteuert von Muskeln

Zusammenziehen

Entspannen

Bewusst

Unbewusst
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Skelett

Ohne Knochen und Gelenke sind unsere Muskeln nutzlos!

Halt und Form

Zwischen den Knochen: Gelenke

1. Kugelgelenk (Schulter, Hüfte)

2. Eigelenk (zwischen Atlas und Schädel

3. Sattelgelenk (Daumen)

4. Scharniergelenk (Ellbogen)

5. Radgelenk (zwischen Elle und Speiche)
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Muskeltraining

Muskelmasse ist das größte Stoffwechselorgan.

Durch Muskeltraining werden Botenstoffe ausgeschüttet.

Positiver Einfluss auf den Verlauf vieler Erkrankungen.

Erneuerung durch Zellteilung.

Älteste Muskelzelle ist 15 bis 20 Jahre alt…Teenager!!!!

Fit für TanzSport 4



Starke Knochen

Aktive Muskeln „ziehen“ stärker an den Knochen.

Knochen reagieren auf Zugkraft.

Knochendichte wird erhöht!
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Tiefenmuskulatur

• Stabilitäts- und Positionskontrolle

• Reagiert rein reflektorisch

• Keine willkürliche Anspannung möglich

• Antwortet auf Reiz - Reiz entsteht aus den Füßen

Beckenboden: hält die Organe

Tiefe Bauchmuskulatur: stabilisiert die Organe

Kleine tiefe Rückenmuskeln: halten die Wirbeln stabil
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Training der Tiefenmuskulatur

• Wird sträflich vernachlässigt, weil man sie nicht sehen kann.

• Starke Tiefenmuskulatur ist die Grundlage für Sport und 
alltägliche Bewegung.

• Verbesserung der Propriozeption.

• Kräftigung der Rumpfmuskulatur – nötig für eine gute
Kraftübertragung aus den Beinen in den Oberkörper!
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Die Wirbelsäule

Fit für TanzSport

24 freie Wirbeln, 10 verwachsene Wirbeln

• 7 Halswirbeln

• 12 Brustwirbeln

• 5 Lendenwirbeln

• 5 Kreuzbeinwirbeln

• 5 Steißbeinwirbeln

Doppel S Form

• Dämpfung

• Abfederung

• Elastizität
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Übungen für die 
Tiefenmuskulatur
Eine wichtige Vorübung: Bauchnabel Richtung Wirbelsäule 
ziehen (ohne die natürliche Krümmung der 
Lendenwirbelsäule zu verändern)!!!!!
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Übungen für die 
Tiefenmuskulatur
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Übungen für die 
Tiefenmuskulatur
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Dehnen

• Dynamisches Dehnen (Mobilisieren)

Sportarten mit Beweglichkeit als leistungsbestimmender Faktor.
Endposition wird durch leichtes Federn erweitert

• Ausfallschritt

• Beinpendel (diagonal)

• Anfersen

• Stechschritt

• Drehungen im Oberkörper

• Arme schwingen

• Oberkörper nach vorne runterbeugen, leichtes Wippen zu Zehenspitzen
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Dehnen

• Statisches Dehnen
Endposition für 30 bis 120 Sekunden halten

Als eigene Streching-Einheit

Sinnlos vor Training bzw. Wettkampf: verschlechtert die 
Schnellkraft und die Propriozeption (wie man einen Muskel 
ansteuert und lenkt)
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Ausdauer

• Allgemeine Kondition
Herz- Kreislauftraining
körperliche Anstrengung auf relativ niederer Herzfrequenz 
(120-130), Dauer mindestens 45 Minuten

• Spezielle Kondition
Extensives Intervalltraining
2 Minuten Belastung (80%), 1 Minute Pause

• Endrundentraining
zeitliche Begrenzung: 1 Minute
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Bewegungsausführung
Bewegungsqualität
Das ultimative Ziel:

EINE SCHWIERIGE FIGURENFOLGE LEICHT 

AUSSEHEN ZU LASSEN
• Muskeltonus reduzieren

• Knochen bewegen

• Diverse Körperteile ansprechen

• Bewegungen von einem Punkt aus steuern

• Ökonomie der Bewegung (minimale Muskelanzahl)
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Fit für TanzSport

Make it look easy
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