TANZ
SPORT
A}\\ JEMIE

I

www.tanzsportakademie.at

Quality starts from
the feet
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Fuls- und Standbeinarbeit
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Tanzen ist Kunst
Fitnhess ist Voraussetzung
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Immer zu checken:

* Boden — Gewicht am Standbein

* Becken — frei unter dem Brustkorb
* Magen — als Center

* Brustkorb — wird gehoben

* Hals

e Schadel

* Kopfgewicht

* Rahmen — eigene Armhaltung

* Balance
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/weibeiner kbnnen mehr Bewegungen
durchfUhren als Vierbeiner!
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Die Fuldsohle

Die Fulssohle muss leistungsfahig sein.

Das Fuldskelett besteht aus 28 Knochen mit entsprechend vielen
Gelenken.

Proc. lateralis Proc. medialis Tuberositas ossis 0Os meta- Phalanx Phalanx Phalanx
i i i i i proximalisV ~ mediaV  distalis V

Das FuBgewolbe wird durch Muskulatur verspannt.
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Arbeit zur Kraftigung der
Fullmuskulatur

* Einbeintbung

e Barful® gehen

Zehentraining:

e Zehen kraftig in den Boden dricken

e Papier mit FiRen zerknullen

* Raupengang
Im Sitzen
im Stehen
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Balance, Gleichgewicht

STANDBEIN

* Entscheidung treffen

* Rotation

* Kompression

* VVerlagerung des Korpergewichtes
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Das Gewicht am Ful’
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Wenn ein Vorwartsschritt folgt:

Wenn ein Ruckwartsschritt folgt:
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Gewicht am Standbein
Bewegung von Ferse zu FuRballen zu Zehen

Ankommen auf der Ferse des Schreitbeins

Central Balance
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Ruckwartsschritt

Gewicht am Standbein
Bewegung vom Ballen zur Ferse
Ankommen auf Zehenspitze und FulRballen

Von oben

Zehenspitze berihrt den Boden
Ankommen auf Fulballen

Danach entsprechen der nachsten Bewegungsrichtung
Gewichtsverteilung vornehmen.



Promenadenposition
es folgt:

* Rechtsgedrehte Bewegung
linke Schulter dreht zum Schreitbein (CBM)
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* Linksgedrehte Bewegung
rechtes Bein forward and accross

e Chasse aus PP
rechtes Bein forward in PP
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Jeder Schritt beginnt

Rotation am Standbein
Die Rotation findet am oberen Ende des Oberschenkels statt

Gleichzeitig beginnt sich der Unterschenkel des Schreitbeines nach vor
ZuU bewegen.
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Be cool

Use your standing leg

Be more clever than the other competitors!




Quality starts from the feet

In meinem eigenen Korper uberprufe ich:

Boden, Becken, Magen, Brustkorb, Hals, Schadel,

Kopfgewicht, Rahmen, Balance

Das FuB3skelett besteht aus 28 Knochen. Das
FuBBgewolbe wird durch Muskulatur verspannt.
Kraftigung der FuBmuskulatur:

Einbeinubung, BarfuB3 gehen

Zehentraining:

Zehen in den Boden drucken, Papier zerknullen,

Raupengang

Das Gewicht am Fuf3
Vorwartsschritt folgt:

!
Ruckwartsschritt folgt: _
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\Wahrend der verschiedenen
Schrittkombinationen muss jeder Fuf3
bewusst am Boden gespurt werden!
Fuhrungsarbeit aus der
Promenadenposition:
Rechtsgedrehte Bewegung

linke Schulter dreht zum Schreitbein
Linksgedrehte Bewegung

rechtes Bein forward and across
Chasse aus PP

forward in PP

Jeder Schritt (1.Taktschlag) beginnt mit
einer Rotation am oberen Ende des
Oberschenkels.



