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Hvad er formalet?

BalletFitness er treening, der er tilpasset voksne
motionister. Formalet er at forbedre udoverens
kropsbevidsthed og muskelkontrol med baggrund i en
gennemprovet treeningsmetode: Balletmetoden. Traeningen
bliver dermed et middel til eget 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. Traeningen er et middel til at underholde et
publikum, ikke primeert et middel til gavn for udeverens
egen sundhed.

Stil dig i én af de 6 balle
Speaend op + drej dine be
hoften (= spiralbevaegelse

Straek (ikke overstraek) knaeene,
mens udaddrejning bibeholdes
(knee skal pege ud over t3

Meerk tyngden ned igennem
forfoden (sa du star pa hele
foden, ikke kun haelene)

Sug navlen ind og op og meerk
at din forside forkortes,

din bagside forlaenges (tgngde
i haleben)

Treek vejret helt omi
brystryggen

Placer dine arme i grundp
med rotation i skulderled
peger til siden) og aben
over brystet




Balletmetodens positioner og bevaegelser

VERTIKAL akse
4 LUKKEDE fodpositioner: 1. + 3. + (5.) + 6.
2 ABNE fodpositioner: 2. + 4.
3 kropspositioner: under ("elevator") + over ("trappe")
+iniveau ("elevator" + "trappe")
2 beveegelser: lineger + cirkuleer (“glidning”)

Horisontale positioner og bevaegelser
e 3 LINEARE: frem - til siden - tilbage
¢ 2 CIRKULARE: for - bag

Vertikale positioner og bevaegelser
e 2 LINEARE (aben + lukket)
e CIRKULAR

GENERELT

e 3 fodstillinger: flex, halv ta, hel ta

e 2 niveauer: Knae-Ankler-Fodder (KAF) + Hofte-Ryg-
Skulder (HRS)
Armpositioner - runde: 1.-5. position
Armpositioner - strakte: frem (arabesque), til siden
(allongé)
3 kropsbajninger: frem (hofte/bryst), til siden (bryst),
tilbage (bryst)
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p Smicﬁghed:
Rank holdning - k! aktive/
Lige linjer (akser) / tyrke: statis passive

h . dynamisk beveegelse  straek
Turnering ben (= hofte-rotation) P

i = o BAREDYGTIGHED 2ering:
Turnering arme (= skulder e rle

rotation) b/ Balance: Kropsdele 09 tungde
Ben med strakte knze/fodder

Graciose arme, lang hals FLOW Fokus: Andedraet

Fordybelse: Selv-coaching

De 10 kropsprlnapper der optimerer effekten af
ovelserne:

Udadrotation & Kryds
Tyngde & Opspaending
Centrering & Forleengelse
Retning & Alignment
Glidning & Isolering

Balletmetodens 10 kropsprincipper kombineret
) med et BalletFitness TRINprogram sikrer et sundt,
1 beeredygtig og langtidsholdbart beveegeapparat. &

Funktionel neurologi/behandlende treening med balletmetoden
Traening = hvad = TRIN = kvantitet = YDRE rum (det man ser)
Behandling = hvordan = TEKNIK = kvalitet = INDRE rum (det der sker)
BalletFitness understotter bade traening (ydre rum) og behandling (indre rum)
via sanseindtryk:

Du SER 1) instrukteren 2) dig selv i spejlet 3) andre deltagere

Du HQRER 1) instruktoren 2) dig selv (indre stemme)
Du MARKER 1) instrukterens berering 2) din egen beroring



