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Junior Level PBT Notizen Übung 1 Core mit Port de Bras – ungefähr 7&8 Jahre Zunächst langsam trainieren, wie durch die Wirbelsäule gearbeitet werden muss, um eine korrekte „Brückenposition“ zu erreichen. Diese Technik ist für alle Niveaustufen grundlegend. Becken muss in einer Linie mit dem Oberschenkelknochen sein, es darf weder nach oben gebogen (arch) noch gekippt sein (drop). Denke daran, Pausen zu machen und dann erneut zu üben. Atme während der ganzen Zeit langsam. Je näher an der Leistengegend der Ball platziert ist, desto mehr Aktivierung wird der Lernende spüren. Spüre, wie der Scheitel in die dem Becken entgegengesetzte Richtung zieht, den Nacken verlängern und Schultern öffnen. Den Brustkorb entspannen und den Nabel in Richtung Wirbelsäule sinken lassen – ein Gefühl, als würde man vom Schambein bis zum Nabel einen Reißverschluss schließen. Den Gluteus (Gesäßmuskel) aktivieren, d.h. gefühlt von unter dem Gesäß und aus der Hüfte heraus anheben. Die Innenschenkel zusammendrücken und (weiter) spüren, wie die Energie durch die Beine und weiter durch die Zehen fließt, als würde man versuchen, die gegenüber liegende Wand zu berühren. Spüre, wie sich die die Beine isolieren und in der Hüftpfanne rotieren. Anfangs können die Hände in demi second auf der Matte liegen, damit die Lernenden die Technik spüren können, bevor sie dann später die Arme in der zweiten Position halten. Auf das Intro der Musik Pause, dann die Brückentechnik üben, indem ganz am Anfang der Übungsphase auf zwei Zeiten hoch und auf zwei Zeiten abgerollt wird. Die Ausrichtung des Beckens und die Atmung sollten zuerst überprüft werden, bevor das port de bras hinzugefügt wird.



Schritt 2 wäre die Einführung der Arme durch die 1. zur 2. Position auf die Intro, dann in der 2. Position halten, dabei Blick zur Decke. Die Arme dann von der 3. in die 3. Position bewegen, die Hüfte bleibt gerade und der Ball bewegt sich nicht. Arme seitlich von der 3. in die Position bewegen. 







































Vorschlag: Die Klasse in zwei Gruppen teilen, wobei die erste Gruppe beginnt und die Übung zweimal durchführt und die zweite Gruppe einsetzt.



Übung 2 Core mit Port de Bras – ungefähr 9&10 Jahre Diese Altersgruppe sollte selbstverständlich mit der oben beschriebenen Übung beginnen. Wenn sie kräftiger sind, bleiben sie zwischendurch oben und nach dem Öffnen der Arme in die 2. Position machen sie ein ganzes port de bras über die 5. Position, wobei die Körperausrichtung (Alignment) beibehalten werden muss. Vorschlag: Die Klasse in zwei Gruppen teilen und jede Gruppe führt die Übung zweimal durch, wobei sie zur Musik entsprechend einsetzen. Unbedingt darauf achten, dass die Lernenden immer langsam durch die Wirbelsäule abrollen.



Übung 3 Ausdrehung – ungefähr 7&8 Jahre Auf das Intro der Musik warten und mit dem Heben der Arme in die 1. Position einatmen, wobei die Schulterblätter sich öffnen. Den Ball so weit wie möglich zur Leiste. 1,2: Langsam hochrollen (zur Brückenposition, s.o.) 3,4: Füße flex und strecken 5,6: Wdh. 3,4 7: Durch die Wirbelsäule abrollen 8: Beine ausdrehen Wiederholen mit ausgedrehten Beinen Die Körperausrichtung und die Atmung der Lernenden überprüfen Die Zahl der Wiederholungen hängt von der Technik der Lernenden ab, es kann durchgehend in Gruppen gearbeitet werden



Übung 4 Ausdrehung – ungefähr 9&10 Jahre Ausgangsposition: Beine parallel mit dem Ball so nahe wie möglich an der Leiste























Auf die Intro: Durch den unteren Rücken hochrollen in die Brückenposition und die Arme in die 1. Position bringen Sicherstellen, dass das Becken und Oberschenkel in einer Linie ausgerichtet sind 1 & a 2& 3: langsam die Füße flexen 4: Füße strecken 3x wiederholen bis Count 12 13-16: Die Phrase langsam nutzen um die Beine vom Hüftgelenk aus auszudrehen Übung mit ausgedrehten Beinen wiederholen Wichtiger als die Anzahl der Wiederholungen ist die Qualität der Körperhaltung. Die Lernenden werden mit der Zeit Kraft aufbauen und die Übung dann entsprechend wiederholen oft können.



Übung 5 Haltungskontrolle Ausgangsposition: Die Lernenden sitzen auf der Mitte des Balls, die Füße sind parallel. Sie ziehen sich von der Lendenwirbelsäule nach oben, während sie gleichzeitig den Trapeziusmuskel nach unten ziehen. Wichtig ist, dass sich die Oberschenkel in einem 90°-Winkel zum Boden befinden. Auf die Intro: Langgestreckt auf dem Ball sitzen



























und die Arme lang und nach unten gerichtet auf den Seiten des Balls platzieren ohne den Ball zu halten. Die Höhe des Beins ist nicht so wichtig wie die Stabilität des Kindes und sein Verständnis für die natürliche Gewichtsverlagerung. Parallel beginnen. Den Fuß am Boden entlangwischen, bis zu dem Punkt, wo er den Boden verlässt (nicht weiter heben). Abwechselnd beide Beine benutzen und beim dritten Mal „wischen“ ein Flex und Strecken hinzufügen. Dieselbe Sequenz mit ausgedrehten Beinen wiederholen. Die zusätzlichen Übungsteile erst dann hinzufügen, wenn die Lernenden völlig stabil sind. 1: Lift rechtes Bein 2: Cou-de-pied devant 3: Ausstrecken 4: Schließen















































Mit links wiederholen Erst wenn die Lernenden völlig stabil sind, das folgende port de bras hinzufügen: durch die 2. Position zur 3. Pos. und zurück zur 2. Position. Ein natürlicher Fluss der Arme sollte gefördert werden, kann aber nur gelingen, wenn die Mitte aktiv und die Ausrichtung des Beckens stabil ist.



Übung 6 Port de bras Ausgangsposition: Auf der Mitte des Balls sitzend, Wirbelsäule langgestreckt Die eingenommene Haltung wird die Form des port de bras verbessern Die Lehrenden können jegliche Kombination aus ihrem Unterricht verwenden Ein Beispiel: 1-4: Mit dem rechten Arm durch die 1. zur 2. Position und zurück zu bras bas 5-8: Wdh. Mit dem linken Arm 1-8: 2x durch die 1. zur 2. Position 1-8: rechter Arm zur 1. Arabesque, Wdh. mit links 1-8: zu 3. Arabesque mit rechts, dann links Es ist wichtig, Kinder schon in jungen Jahren dazu zu ermutigen, mit den Armen und dem Kopf zu atmen ohne Spannungen im port de bras. Das kann nur gelingen, wenn die Körpermitte aktiv ist.



Übung 7 Gewichtsverlagerung Diese Übung kann zunächst mit einem Partner durchgeführt werden, der die Hände des Schülers/der Schülerin auf dem Ball hält, um eine zusätzliche Stütze zu bieten. Ausgangsposition: Vor dem Ball in einer großen 2. Position stehen; die Fingern berühren leicht Ball, der sich hinter dem Schüler/der Schülerin befindet, und halten ihn so in Position. Auf die Intro: Leicht auf die vordere Seite des Balls niederlassen, wobei das Becken gut hochgezogen ist, die Füße eng an den Ball bringen und die Arme in die 2. Position öffnen.























































1,2: Das Gewicht nach rechts verschieben, wobei das Becken gerade bleibt 3,4: durch den Fuß zur linken Seite rollen Nochmals wiederholen Wenn die Schüler/-innen ihr Becken und die Körperhaltung kontrollieren können, mit port de bras wiederholen Wiederholung nur für 9- und 10-jährige Schüler/-innen 1-8: Heben und zur rechten Seite drehen, dabei das Gewicht vollständig in die Arabesque übertragen 9-16: Wdh. Nach links



Übung 8 Glissade Bewegung Vorschlag: Diese Übung zunächst mit einem Partner, der die Hände des Schülers/der Schülerin hält, durchführen, dann alleine arbeiten lassen Ausgangsposition wie in Übung 7 (Gewichtsverlagerung), Intro: Niederlassen auf dem Rand des Balls, Füße eng an den Ball heranziehen 1-8: 4x Gewichtsverlagerung mit dem Blick nach vorne 1-8: 4x glissade mit klarer, schneidender Bewegung der Füße Auf diese Weise kann man Glissade devant und derriere oder dessous uns dessus trainieren Wenn die Kinder sicher sind, kann ein port de bras hinzugefügt werden



Übung 9 Partnerübung für die Mitte und Fußarbeit Paare bilden lassen, bei denen beide Partner ungefähr gleich groß sind. Ausgangsposition: Die Partner liegen auf gegenüberliegenden Seiten des Balls. Die Füße sind parallel und die Hände sind hinter dem Nacken Auf die Intro: Die beiden Partner rollen hoch zur Brückenposition, wobei die Füße sich nicht bewegen. 1-4: Sie pressen die Füße zusammen und benutzen den Widerstand des/der anderen 5-8: In die gegenüberliegende Richtung drücken, Füße bleiben parallel Counts 1-2, 3-4, 5-6, 7-8: 4 x in schnellerer Abfolge durchführen Zweite Gruppe setzt mit der Musik ein.















































Wenn die Schüler/-innen diese Übung lernen, brauchen sie evtl. noch jemanden, der ihnen die Füße zusammenhält, bis sie mehr Stabilität in der Körpermitte erlangt haben.



Übung 10 Attitude devant Linie Ausgangsposition: Hinter dem Ball stehend mit dem rechten Fuß auf der Mitte des Balls, die Ferse ist deutlich in Attitude devant Position gehoben, die Arme sind in 3. Position (opposition). Wichtig: Die Hüfte der Schüler/-innen muss gerade und das Standbein gehalten sein. Die Position auf die Intro halten und die Körperhaltung spüren. Wenn der Ball sich bewegt, befindet sich das Becken nicht in der richtigen Ausrichtung 1 &a: Fondu, sicherstellen, dass das Knie über den Zehen ist 2: strecken 3-6: 2x wiederholen 7 &a 8: beim letzten Mal strecken aus dem fondu, Arme in die 2. Position öffnen, Bein nach vorne und zurück zu 3. Position Diese Abfolge wiederholen Die 2. Gruppe setzt auf die Musik ein, während die erste Gruppe das Bein wechselt, um die 2. Seite durchzuführen.



Übung 11 Developpé devant Ausgangsposition: Flach auf dem Boden liegen mit den Füßen auf der Mitte des Balls; Beine sind locker und Füße in der 5. Position, rechts oben. Die Hände liegen auf dem Boden in demi second. Auf die Intro: Hochrollen zur Brückenposition, Füße bleiben in der 5. Position. 1,2: Den rechten Fuß zur retiré position hochziehen, dabei die Hüfte gerade und das Becken ausgerichtet halten, das Standbein ist gehalten 3, 4: Den rechten Fuß zurück zur 5. Position 5-8: wiederholen 1-4: Das Bein wie oben hochziehen und ins developé devant strecken















































5-8: Langsam in die 5. Position schließen, dabei verlängern; Becken muss gerade bleiben Zweite Gruppe setzt mit der Musik ein; währenddessen macht sich die erste Gruppe bereit, um die Übung mit links zu wiederholen. Es ist besonders wichtig, dass das Becken in der Ausrichtung bleibt, erst dann kann die Übung mit nur einem Finger (??) am Boden durchgeführt werden. Jüngere Schüler/-innen können die Übung ohne die developé Bewegung durchführen (nur retiré und zurück). Für das Schließen des Beins vom developé in die 5. Position sollte das Bild benutzt werden, dass die Zehen langsam einen Regenbogen von der Decke zurück zum Standbein malen.



Übung 12 Arabesque Kräftigung – ungefähr 9&10 Jahre Ausgangsposition: In der 5. Position links Bein vorne stehen. Auf die Intro: Knie lockern/beugen und mit dem Oberkörper auf den Ball rollen, bis sich die Hüftknochen am vorderen Ende des Balls befinden. Hände sind flach auf den Boden. Die Schüler/-innen verlängern den Körpern und spüren die Energie durch die Zehen. Das Standbein bleibt lang und ausgedreht, das Spielbein wird gehoben. 1,2: rechtes Bein hinter die Wirbelsäule heben und Trapezius nach unten ziehen 3,4: Zurück in 5. Position 3x wiederholen Zweite Gruppe setzt auf die Musik ein; erste Gruppe rollt zurück in die Ausgangsposition und führt dann die zweite Seite durch



Übung 13 a al second & Arabesque – ungefähr 9&10 Jahre Partnerübung Ausgangsposition: Ein Schüler/Eine Schülerin auf der Seite des Balls mit einem Bein in a la second leicht auf den Ball aufgelegt, Ausdrehung halten Partner/-in steht vor dem Ball und platziert die Hände leicht unter den Ellbogen des/der Ausführenden, dessen/deren Arme sich in einer korrekten 2. Position befinden müssen. 1 &a: Fondu, sicherstellen, dass das Knie genau über den Zehen ist







































2: Strecken 3-6: 2x wiederholen 7, 8: Kleine Pivots in die Arabesque-Linie ohne dabei das Knie zu beugen, das Gewicht auf dem Ballen lassen. Partner/-in unterstützt die Arme in die 1. Position; Körperhaltung überprüfen 9-14: Die Abfolge in der Arabesque wiederholen; Pivot zurück in die 2. Position Zweite Gruppe setzt mit der Musik ein; erste Gruppe macht sich bereit für die linke Seite; Partnerwechsel und Wiederholung



Übung 14 Kontrolliertes Landen – 9&10 Jahre Übung in einer Gruppe zu dritt. Zunächst sollte der Lehrer hinter den Schüler/die Schülerin treten und ihn/sie beim Rollen über den Ball in der Taille unterstützen. Der/Die Ausführende steht hinter dem Ball mit dem rechten Bein devant auf dem Ball. Beide Partner stehen seitlich des Balls und unterstützen den Arm in der zweiten Position mit ihrer Handfläche nach unten. Eine Hand oberhalb und eine unterhalb des Ellbogen. 1,2: Der/Die Ausführende drückt aus dem Fondu und rollt zu einer kontrollierten Landung über den Ball. Die Partner machen kleine Laufschritte nach vorn, um bei der kontrollierten Landung zu helfen. 3,4: Aus dem Fondu hochdrücken und zurück in die Ausgangsposition durch Zurückrollen mit kontrollierter Landung. Die Partner müssen aufpassen und zurückrennen. Die Kombination kann je nach Klassenzusammensetzung unterschiedlich sein Die Schüler/-innen üben und wechseln dann die Rollen je nach Ihrer Ansage



Übung 15 Kontrolle mit dem kleinen Ball Ausgangsposition: Die Schüler/-innen liegen auf dem Rücken mit den Händen hinter dem Nacken. Den kleinen Ball zwischen die Füße klemmen, mit den Fersen festhalten und in die Ausdrehung halten 







1-3: Die Beine zu 90 Grad heben 4-6: Knie beugen, dabei den Ball kontrollieren Noch 2x in diesem Rhythmus wiederholen



















Den Ball in die Hände nehmen, hochwerfen, fangen und zur Seite legen; zurück zur Ausgangsposition Vom Anfang wiederholen, nach dem Wurf die Beine in eine große zweite Position öffnen



Übung 16 Intrinsische und Mittelfuß-Stärkung Ausgangsposition: Auf dem Boden liegend mit den Füßen auf der Mitte des Balls. Das Resistance Band über dem Mittelfuß platzieren und die Zehen bedecken. Die Seiten des Bands mit den Händen nach unten ziehen.







































Auf die Intro: Durch den unteren Rücken in die Brückenposition rollen. Die Ellbogen können in den Boden gepresst werden, um Stabilität zu erlangen. Der rechte Fuß ist geflext, während der linke Fuß gestreckt bleibt. 1,2: Durch den rechten Fuß rollen, bis er ganz gestreckt ist 3,4: Zurückrollen zu flex 3x wiederholen Nächste Gruppe setzt auf die Musik ein Mit links wiederholen Die Anzahl der Wiederholungen kann gesteigert werden, wenn sich Technik und Kraft gesteigert haben.



Übung 17 Allegro Ausgangsposition: Auf dem Boden liegend mit den Füßen in der 1. Position auf der Mitte des Balls. Auf die Intro: Zur Brückenposition hochrollen, Hände auf dem Boden in demi second 1-8: 4x schnell flex und strecken 1 &2 &3: demi plie mit stabilem Becken 4: sauté 3x wiederholen Nächste Gruppe setzt ein Wiederholung nur, wenn die Schüler/-innen Kraft haben, in der Ausrichtung zu bleiben































Übung 18 cool down Ausgangsposition: Auf dem Boden liegend und den Ball mit den gebeugten Beinen umarmen, Hände liegen in der zweiten Position flach auf dem Boden Intro: Relax 1, 2: Den Ball nach rechts rollen, Knie bleiben am Ball, Kopf dreht nach links 3,4: zurück in Ausgangsposition 3x wiederholen Langsam durch die Wirbelsäule abrollen und die Arme entspannen, sobald möglich



Bitte beachten: • In allen Übungen ist die Qualität wichtiger als die Anzahl der Wiederholungen • Das Atmen mit der musikalischen Phrase ist unentbehrlich • In der Brückenposition stets die Ausrichtung des Beckens prüfen
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