Hvad er formalet?

BalletFitness er treening, der er tilpasset voksne motionister.
Formalet er at forbedre udeverens kropsbevidsthed og
muskelkontrol med baggrund i en gennemprovet
treeningsmetode: Balletmetoden. Traeningen bliver dermed et
middel til pget sundhed og velbefindende.

Ballet som kunstart, derimod, er kun for de fa udevere med
seerlige anleeg. Her er formalet dans som scenekunst for et
publikum. Treeningen er et middel til at underholde et publikum,
ikke primaert et middel til gavn for udeverens egen sundhed.
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Stabiliserende styrketrening (balance)
Balanceret kropsholdning (core & grounding)
Forlengende muskeltraning (funktionel neurclogi)

SBF-metoden

5 trin til en balanceret| dielokialsllelaliale

Stil dig i en parallel eller
turneret/udaddrejet fod-
position med vaegten fordelt
pa hele foden (ikke kun
heelene).

Streek (ikke overstraek)
knaeene og spaend op ved at
dreje/skrue dine ben udad
helt op til hoften (= spiral-
bevaegelse), sa knaeene peger
ud over teeerne (alignment).

Placer dine arme i grund-
position med albuerne til
siden og handfladerne
pegende op mod hagen.

Sug navlen ind og op og
meerk at din forside
lukkes/forkortes, mens din
bagside forlaenges via
baekkenvip (tyngde i haleben).

Kig lige ud (vertikal akse),
treek vejret helt ud i siderne
og forleeng kroppen (issen op
til loftet), mens grounding
bibeholdes.




BalletF|tness

W

iti : SPZANDSTIGHED Smidighed:
Balletmetodens positioner og bevaegelser Rank holdning 1 aktivel
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2 ABNE fodpositioner: 2. + 4. Graciose arme, lang hals f FLOWF dFIORIUS: Asn?edrast o
. . ; ordybelse: Selv-coaching
3 kropsniveauer: 1) med strakte kneze pa flad fod 2) do. P D e o
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2 glide-beveegelser: linezer (“slide”) + cirkulaer (“pivot”) De 10 kropsprmmpper der optimerer effekten af
ovelserne:

SBF-kriterier ("Det der sker”)

4 fodstillinger: halv t& + hel ta + flex Udadrotation & Kryds

Tyngde & Opspaending
HOLDNINGSBARENDE led (hofte-ryg-skulder) / Centrering & Forlaengelse
Horisontale positioner og beveegelser Retning & Alignment
g . Glidning & Isolering

e 3 LINEARE: frem - til siden - tilbage ]

e 2 CIRKULARE: udad + indad ; Balletmetodens 10 kropsprincipper kombineret

) med et BalletFitness TRINprogram sikrer et sundt,
t baeredygtig og langtidsholdbart bevaegeapparat.

v

Vertikale positioner og bevaegelser
e 2 LINEARE (aben + lukket)
¢ CIRKULAR (frem/tilbage + til siden)

Funktionel neurologi/behandlende treening med balletmetoden

Treening = hvad = TRIN = kvantitet = YDRE rum (det man ser) '
Arme & Kropsstamme Behandling = hvordan = TEKNIK = kvalitet = INDRE rum (det der sker) e

¢ 2. ar.mstllllngen RUNDE (1.-5. pos.) + STRAKTE (frem + BalletFitness understotter bade treening (ydre rum) og behandling (indre rum)
til siden) via sanseindtryk:
e 4 kropsstraek: frem (hofteled/skulderbaelte) + til siden

(skulderbaelte) + tilbage (brgstben) + roteret Du SER 1) instrukteren 2) dig selv i spejlet 3) andre deltagere

Du HORER 1) instrukteren 2) dig selv (indre stemme)

(Sk'{ld‘elbalte) Du MARKER 1) instrukterens beroring 2) din egen beroring
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