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la. An der Schnur ...

Grrund position esnnshmen: die Feren zusoms
man, Fllls zeigan nach oullen, Bauch und Fo
s fesd angespannt. Kein Hohlkreuz mochend
Tatieno Wegner: .Des Wirbshdule soll sch
noch oben gezogen.” Die Arma hollen sines
imogindren Korb, der Brusfiorh ishweit,

dia Fingeripitzen weisen nach insen Richiung
Solorplewus. Jetrt die Erke beugen

1hb. ... dem Himmel entgegen
Danoch kangsam zurick in die GrondpeniSion,
Arma gehan nach oben. & bis B-mol
in federnden Bevaguenges don Full ouf- und
abbringan. Zum Abschhuss verwuchen, sina
Wile siobil ouf enem Ben 1w shehan Danoch
Soiterrenchuel

@ Das Pendel

2a. Strafft Po ... 2b. ... und Bei

Gerods hinstellen, Po und Bauwch  MNun den drm pur Seile




dex T.IE{‘-I. mit Eisheutel und Aspirin ins
Bett! Aus solch hartem Training far pro-
fessionelle Tanzer wurden (viel sanfiere)
Kurse wie Acro-Ballett (Mischung aus
Ballett, Pilates, Yoga), Dance-Aerobic und
Hh}'!hm Sesuong entweckelt, die Furreit
in den Fitness-Studios hoomen. Wicht ob-
ne Grund: Oberkirper-, Bauch- and Po-
muskeln werden optimal trainsert, und dic
Haltung wird verbessert. Profi-Tinzerin
Tatjana Wegner, 32, die auch im Hambur-
ger Fitness-Studio Kaifulodge Kurse an-
bsetet, hat exkbusiv fir womon ein Ballen-
Workout rusammengesiclli, Das Guic
keine Ballettrdckchen-Pflicht! Gymnas-
tikschuhe oder Stulpen reichen. Einfach
Musik einlegen und los gehi's!

Neve Cam

pbell
tanzt aus der Reihe

Dar Film _The Compony® ist sine Lishes-
arklérung an das Ballett und seine Tén-
zoe. Es goht um Leidenschaft und Diszi-
plin und um die junge Tanzerin Ry (Neve
‘Compbell], die dos Lewg zur Solistin hat,
Unter dem strengen Blick des Chores-
grofen Alberto Antonalli [Malsalm
MicDowsll) absalviert sie ain knallharbe
Training. Regie fihrie Robert Altman,
Produzentin und Houptdarstellerin Neve
Camphbaell [Foto r) verzichiete aul ihre
Goge, um das Jolfrey Ballet of Chicogo
engogieren zu kinnen, Kincuar: 20, Mai,

Warm-up

A, Anmutiger Stand
1 B Baing otwmi mehr als hifbre grétschen

L Die Enie durchdriicken, Fiilla zeigen nach
aullen, der Pe nt angespannl, der Ruckes
geroce. Arme seibwirh anheben, sinatmen,

b. Elegante Plié-Beuge

dia EKnis baugen, cusoteen, dis Arme
abuenken und pom Bodan kin Ghersincnder
brgagin Tahen S 1o haf Se konsen,

¢c. Kraftvoller Aufschwung

wartEin, dis dures gabes feeflend noch
ohen, longunm wisder die Knis sirecken
ursd ruriick zur Grundpealtion. Die Ubung
- bis B-mal wiederholan.




- 3 Die Schaukel

3b. ... auf einem Bein
Emﬂnﬂlﬁmdpmﬂm
b K wieder durchalreckes
Arma wechieln, der rechie Arm
gehl noch oben, der links zesgl
il Sade. bn die Plid-Krisbeuge
gehen und dos rechie Bein
rach hirden Fikran, &- ki B-mal
Eli-md'udlu-m
langs wie maglich haltes.

O Der Schwan

8a. Ganz lissig geht ..
Mmmmmmm
Bain gings Aysfallichritl noch hinter machen,
v varlagern, Die Arme geben nach oben,
dia Hande legan gekreust ubsreinoedar, dar
Obarkirper kippt haichi nock vorne - sodiass
Rucien und der hintere Oberschenkel eme ge-
4b. ... der Vogel zu Boden

Mum dos Gewichl ool das hindere Bain varla-
gern urd day Knin vorsichsig out den Boden
agufsstzen. Den Full trecken wed sich

dorauf risderianen. Dos rechie Bein wi
gestrechd, der Full sbendoll und des Arme
zwigen nach hinben. Um gurick in die Grand-
posifion pu gelangen, die Asme oulusiren,
surisck awh Knig und aufrichten. & bea B-mal —
i rhaen - ok B e Fisd -



S5a. Mit Kraft...

Grumdposition sinnetmen [siehs Wbursg 1)

D Bussirvgy s Pl bpusgeeen = Kb wred FliiSe
rengan soch auller, dis Arme unter dem Bras-
korb kreumen. Dos Gerwicht ouf beids Fille
visiiagenn, exrige bobe lescht in den Erien fe-
diern und Schrenung bolen e Abaprung.

B4 WO 1700

sprung

5b....in die Hohe

Hochspringan urd dee Aame gleichzeitig in
dis Hihe sirecken. Bei der Londung danaid
chben, @it mil den Solban wnd dann mat

den Feren afzukommen und inoden Kneen
wepich nehEuledern. & e Bomal Beem Hoch-
springen don Admen recht vergessen
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6a. Einmal rund ...
Wierbifiler-S8and ennehmen
Bgi Kras-Problamen e Einen
Dhe Hanoke 1amd
wriber den Schabern, dis Enie
wrter den Hufter prditesniart.
Fun dias rechés Knia noch
woarm schisbsn und sinen rusdes
Egtzenbickel mochen

o

6., Die Katze

6b. ... einmal kick
Jotz dos rechin Beia mit
Sdmurrgrﬂdil'ﬂilnhdvmmﬂ
sirechen. Dona langrom zurick
in den Ectpanbuckel. Die Lufs-
Kicks 10- by 12 -mal wisder-
hbes, (g mit sissm Kotoan-
lackel beanden

Party im Fitness-Studio

Tanz-Kurse von Plié bis HipHop

ca. 15 Euro. Saferdem:
ca. W) Buwro. Universal Mausic.



