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Hoher Spann - bewegliche Hiften
Was brauchen junge Tanzer wirklich?

Um die Tanztechnik sauber, korrekt und damit auch gesund aus-
fihren zu kdnnen, missen junge Tanzer bestimmte korperliche
Voraussetzungen erfiillen. Einige kénnen durch friihzeitiges,
fundiertes und intensives Training erarbeitet werden, andere unter-
liegen der genetischen Veranlagung und werden durch Training
kaum beeinflusst. Als Tanzpadagoge ist es wichtig, hier Bescheid zu
wissen.

Hiifte - das en dehors

Junge Tanzer bendtigen eine aullergewodhnliche Beweglichkeit im
Huftgelenk. Ob hohe Beine oder ein gutes en dehors, die
Flexibilitdt des Gelenks muss in alle Richtungen deutlich (iber dem
normalen Bewegungsausmal® liegen. Besonders im Klassischen
Ballett ist ein ausreichendes en dehors fir die saubere
Durchfihrung der Bewegungen unumgénglich.

Was bestimmt das en dehors?
Die AuBenrotation des Beines wird zum einen durch die
AuBenrotationsfahigkeit der Hufte und zum anderen durch die
Rotation des Unterschenkels bestimmt. Letztere findet im
Knochen selbst statt, ist genetisch festgelegt und individuell ver-
schieden. Sie kann durch Training nicht verdndert werden. Die
AuBenrotation im Hiftgelenk ist von mehreren Faktoren abhangig:
® Die knocherne Struktur
bestimmt die maximale
Beweglichkeit. Ausrichtung
und Tiefe der Hiftpfanne
sowie die Stellung des
Huftkopfes sind hier von
entscheidender  Bedeu-
tung. Der Antetorsions-
winkel - der Winkel, welcher
in der horizontalen Ebene
von Schenkelhals und
Oberschenkelknochen
gebildet wird - entscheidet
maBgeblich tber die GréRe
des en dehors. Er liegt im
Durchschnitt bei ca. 13°. Je
kleiner der Antetorsions-
winkel, desto groler die
naturliche Ausdrehung im
Hiiftgelenk.

® Kinder besitzen naturlicherweise einen noch recht grofien
Antetorsionswinkel (bei Geburt ca. 50°), wahrend des
Wachstums bildet er sich zuriick und erreicht gegen Ende der
Pubertdt seinen genetisch vorbestimmten Wert. Dies erklart
die natlrliche Zunahme des en dehors wahrend des
Wachstums.  Auch intensives Training kann den
Antetorsionswinkel nicht nennenswert beeinflussen: das
knocherne en dehors ist genetisch bestimmt!

e Zahlreiche Bander stabilisieren und schiitzen das Hiftgelenk,
schranken aber auch seine Beweglichkeit ein. Das starkste
Band des Korpers, das sog. Y-Band, befindet sich an der
Vorderseite des Hiiftgelenks. Ein Teil dieses Bandes kommt bei
AulBenrotation unter Spannung und limitiert so das en dehors.

Durch friihzeitigen Trainingsbeginn kann das Band etwas an
Elastizitat gewinnen, das en dehors kann leicht vergroert wer-
den. Mit Ende der Pubertdt ist das Y-Band nur noch sehr
eingeschrankt dehnbar. Eine dauerhafte Verlangerung ist nicht
mehr zu erwarten.

® Fine Vielzahl von Muskeln ist an der Bewegung des
Huftgelenkes beteiligt. Korrekter Einsatz der auBenrotierenden
Muskulatur unter Entspannung der Gegenspieler - die das Bein
in Innenrotation ziehen - hilft, das en dehors bis an die kno-
chern vorgegeben Grenzen zu niitzen. Bei Trainingsbeginn nach
der Pubertdt ist dies der wichtigste Mechanismus zur
Verbesserung des en dehors.

Wie beurteilt man das en dehors?

Grundlage fiir das en dehors ist die knocherne Struktur des
Huftgelenkes. Eine exakte Bestimmung ist hier nur durch den Arzt
maglich. Zur Orientierung kann jedoch im Ballettsaal folgende
Messung durchgefiihrt werden:

Der Tanzstudent liegt auf dem Bauch, beide Beine gestreckt, Knie
parallel. Das Knie der Testseite wird 90° abgewinkelt, der
Unterschenkel dient als Messlatte. Nun wird der Unterschenkel
passiv nach innen in Richtung Boden gedriickt - dies entspricht
einer AuBenrotation im Huftgelenk. Dabei darf sich das Becken des
Schilers nicht von der Unterlage abheben und keine Rotation im
Knie erfolgen. Der Winkel zwischen dem Unterschenkel und der
Senkrechten ergibt dann die Auenrotation der Hufte.

Werte zwischen 60° und 70° AuRenrotation in der Hiifte zeigen ein
fir den klassischen Tanz gut geeignetes en dehors.

Knie - das Sabelbein

Eine Beinform mit starker Uberstreckbarkeit im Knie bezeichnet
man im Tanz als Sabelbein. Uberstreckbare Knie sind angeboren,
oft sind sie Zeichen einer allgemeinen Hypermobilitat.

Abzugrenzen sind hier haufige Beinfehlstellungen - bekannt als O-
und X-Bein. Dabei weicht beim parallelen Stand das Knie zur Seite
hin aus der Achse ab. Bei der im Tanz erwiinschten Uberstreck-
barkeit ist dagegen von vorne betrachtet die Beinachse gerade, die
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Uberstreckung im Knie zeigt sich nur von der Seite.

Sabelbeine sind nicht ohne Probleme:

Je starker das Sabelbein,

® desto grofler die notwendige Beweglichkeit im Fufd
® desto eher die Gefahr des Hohlkreuzes

® desto instabiler die Beinachse

® desto verletzungsanfalliger das Knie

Ein idealer Kompromiss zwischen stabiler Beinachse und asthetischer
Linie ist eine leichte Uberstreckbarkeit im Standbeinknie von 10 bis
15¢. En lair kann die volle Uberstreckung des Spielbeines genutzt
werden, einer klassischen Beinachse” steht hier nichts im Weg.

Was kann passieren?

Eine Uberstreckung von 15° oder mehr fiihrt zu Instabilitat und
Uberlastung des Knies. Die Balance der kniestabilisierenden
Muskeln geht verloren. Oft ,hangen” die jungen Tanzer in den
Uberstreckten Knien. Die Muskulatur wird so nur unzureichend
trainiert, die Uberlastung noch weiter forciert,

Die klassischen Positionen kénnen nicht mehr sauber eingenom-
men werden. 1. und 5. Beinposition sind nur mit gebeugten Knien
mdglich. Stabilitat und Balancefahigkeit sinken.

Was kénnen Sie tun?

Lassen Sie Ihre Studenten und Tanzer nicht passiv in der Uber-
streckung hangen! Einer Uberstreckung von Uber 15 muss im
Training entgegen gearbeitet werden.

Im Stand ist eine gerade Beinachse wichtig. Die gesamte
Oberschenkelmuskulatur sollte an der Stabilisation des Beines
beteiligt sein. Der Schiiler hat dabei oft das Gefiihl, das Bein nicht
mebhr richtig zu strecken. Hier muss die neue Sensibilitat fir die
.ideale" Beinachse erst entwickelt werden.

FuB3 - der Spann

Der eleganten Linie des FuBes gilt in zahlreichen Tanzstilen beson-
deres Augenmerk. Als Verlangerung der dsthetischen Beinlinie
fordert besonders das klassische Ballett eine maximale
Beweglichkeit des FuBes in all seinen Gelenken: den klassischen
Spann.

Zur korrekten Ausfihrung der Tanztechnik ist ein grofBes

Bewegungsausmal in folgenden Gelenken essentiell:

® Oberes Sprunggelenk:  aktiv mindestens 70° in Streckung
(Point-Stellung)

*  Fullwurzel: aktiv 15 bis 200 in Streckung

® Grof3zehengrundgelenk: passiv mindestens 80° in Flexion
(GroRRzehe nach oben)

Die im Tanz aus dsthetischen Griinden
hédufig bevorzugte HohlfuBform ist
wegen ihrer geringen Stabilitat und der
Tendenz zu frihzeitigem
Bewegungsverlust  nur  bedingt
geeignet. Hier muss auf ausreichende
Muskelkraft der kleinen FuBmuskeln,
sowie auf bleibende Mobilitét des
Mittelfues und der Fullwurzel - beson-
ders wahrend der Pubertdt - geachtet
werden.

Was bestimmt den Spann?

Beweglichkeit und Form des Fulles ist
zum grofen Teil genetisch festgelegt,
kann jedoch durch friihzeitiges und kor-
rektes Training verbessert werden. Dabei
sollte die Beweglichkeit nie ohne zusétz-

liches Stabilitatstraining trainiert werden, denn nur ein flexibler
und kraftiger Full ist den Anforderungen des Tanzes gewachsen.

Wie beurteilt man den Spann?

Die Beweglichkeitspriifung des FuBes sollte differenziert in den
einzelnen Gelenken (siehe oben) erfolgen. Dabei missen passive
und aktive Beweglichkeit unterschieden werden.

Aktiver Test im relevé und ggf. auf Spitze: im Stand sollte der Ful3 in
einer geraden Verlangerung zum Unterschenkel stabilisiert wer-
den kénnen. Achten Sie hier auch auf Abweichungen zur Seite. Der
FuB solite weder nach innen noch nach aullen sicheln.

Wirbelsaule - die Beweglichkeit

Eine gute Beweglichkeit der gesamten Wirbelsdule ist fiir eine
Vielzahl von Tanzbewegungen essentiell. Bei arabesque oder
cambré mag das jedem einleuchten, aber auch grand battements
oder grofie Spriinge sind mit unbeweglicher Wirbelsaule nicht zu
meistern. Jede Bewegung des Beckens setzt sich in die Wirbelsdule
fort, die ankommenden Bewegungen werden vor allem in der
Lendenwirbelsaule kompensiert. Ausreichende Flexibilitdt der
gesamten Wirbelsdule, aber auch Stabilitat der besonders
beanspruchten Bereiche ist hier von entscheidender Bedeutung.

Fir einen gesunden Ricken sind folgende Voraussetzungen

wichtig:

* Homogene Verteilung der Wirbelsédulenschwingungen

® Normale Krimmung der Lendenwirbelsaule

® Ausgeglichene Beckenbalance (kein erzwungenes Hohlkreuz
im en dehors)

® Gute Beweglichkeit in allen Abschnitten der Wirbelsdule
Stabile kleine Riickenmuskulatur

* Kréftige tiefe Bauchmuskulatur

Was bestimmt die Beweglichkeit?

Die kleinen Gelenke zwischen den Wirbeln bestimmen durch ihre
knocherne Struktur die Bewegungsrichtung der einzelnen
Wirbelsdulenabschnitte. Diese kann durch Training nicht verandert
werden. Das Bewegungsausmall der einzelnen Bereiche kann
hingegen durch gezieltes Training verbessert werden.

Wie beurteilt man die Beweglichkeit?

Wichtig ist eine homogene Beweglichkeit der gesamten

Wirbelsdule. Am besten beurteilt man dies im Stehen.

® |n der Seitneigung sollte die gesamte Wirbelsaule einen har-
monischen Bogen bilden, alle Bereiche sollten in die
Bewegung mit einbezogen sein.

® |n der Rickbeugung sollte die Bewegung ebenfalls homogen
im gesamten Riicken stattfinden. Man achte hier auf eine ggf.
verstarkte Rickbeugung in der Lendenwirbelsaule, welche auf
Dauer zu Uberlastungen in diesem Bereich fiihren kann.

Gleichmalig bewegliche Wirbelsaulen sind auch bei Vorliegen
einer maBigen Skoliose (= Seitverbiegung der Wirbelsaule) fur den
Tanz geeignet. Bei starken Skoliosen sollte die Abklarung durch
einen tanzmedizinisch tatigen Arzt erfolgen.
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