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Was kdnnen
Tanzpadagogen tun?

Gesunde FiiRe sind die Basis fiir den tanzenden Kérper. Egal ob Spriinge, Pirouetten
oder Spitzentanz: ein gesunder FuB kann StéBe abfedern, elastisch auf
Bodenunebenheiten reagieren und dynamisch die tanzerische Bewegung unter-
stutzen. Der Tanz trainiert den Ful3 wie keine andere,Sportart”. Ein Vorteil, den man
nutzen sollte: Im Tanz kann gezielt die FuBmuskulatur trainiert und damit eine
gesunde Basis flr den ganzen Korper geschaffen werden.

Optimales Training der Fi3e setzt fundiertes Wissen der anatomischen Struktur und
der funktionellen Bewegung voraus. Im Folgenden ein kleiner Uberblick tiber die
Grundlagen des ,Konstruktionswunders” FiiRe:

Die Struktur des FuBes

Anordnung und Form der FuBknochen zeigen das bekannte Quer- und
Langsgewdlbe des FuBes. Dieser Aufbau lasst sich mit einer Spirale vergleichen: Der
VorfuB dreht nach innen, die Ferse als Gegenbewegung nach auRen. Die spiralige
Verschraubung von Vor- und RiickfuB verleiht dem Fu in jedem Moment Dynamik
und Belastungsstabilitat. Muskulatur und Bénder des FuRes und Unterschenkels
arbeiten im funktionellen Gleichgewicht.

Alltag im Ballettsaal

Die haufigste Fehlhaltung der FiiRe - besonders bei jungen Ténzern - ist das,Rollen*
nach innen. Diese Gewohnheit entwickelt sich aus dem Versuch, ein maglichst per-
fektes ,en dehors” zu erreichen. Ist die AuBenrotation des Beines im Hiiftgelenk zu
gering, so kommt es bei forciertem ,en dehors” zu Verdrehung der Beinachse in
Knie, Sprunggelenk und FuB. Fehlbelastungen des gesamten Beines sind die Folge.
Der FuB, die Basis des tanzenden Kérpers, verliert seine dynamische Verschraubung:
die Ferse kippt nach innen, es entsteht der typische Knick-FuR. Nicht selten tiber-
tragen Kinder dieses erlernte Bewegungskonzept auch auf Bewegungen auferhalb
des Ballettsaals. Die FiiBe ,gewohnen” sich an die Fehlstellung und verlieren auch
beim normalen Gehen ihre dynamische Verschraubung. Knick-Senk-Fiie sind vor-
programmiert.

Parallele Fu3stellung

Den typischen Knickful erkennt man am besten von hinten. Die Achillessehne ver-
lauft nicht mehr vertikal, die Ferse knickt nach innen ein. Das Langsgewdlbe des
FuBes senkt sich ab, Muskeln und Bénder an der Innenseite werden immer mehr
tiberdehnt, der Fuf3 verliert seine Stabilitat und Dynamik.

Hilfe durch den Tanzpadagogen

Gezielte Ubungen, wache Augen und effiziente Korrekturen helfen, Stabilitat und
Dynamik des FuBes bei jungen Ténzern zu erhalten und systematisch zu verbessern.
Ein,ehrliches”,en dehors” ist dabei die wichtigste Pravention. Nur bei ausreichender
Stabilisierung der AuBenrotation in der Hiifte kann die Beinachse ideal verlaufen
und der FuB seine dynamische Verschraubung auch tatsichlich nutzen.
Zusdtzliches Training der kurzen FuBballenmuskulatur hilft, das Quergewdlbe aktiv
zu halten und seine Federungsfunktion zu starken. Ein kleiner Tipp: Bauen Sie vor
jeder Stangeniibung eine kurze Aktivierung des Quergewdlbes ein. Gut geeignet ist
hier eine aktive Anspannung der FuBballenmuskulatur in der Ausgangsposition,
sozusagen als Teil der, Praparation”. Denn ein dynamischer und muskular gut stabi-
lisierter FuB ist die beste Pravention vor Verletzungen.
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der FuBknochen

Wadenbeinmuskel —| — Schienbeinmuskel

VorfuB dreht nach innen
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Vorfuf3 dreht nach innen,
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