FIT uno IN FORM

DER TANZERIN TAGLICH BROT...

Zur Erhaltung der Lebensfunktionen muB der Mensch téaglich at-
men und schlafen, trinken und essen. Die ,,Nahrung” der Muskeln
ist ihre Betdtigung; tégliches Training baut die Muskulatur auf und
bringt sie in Form. Said el Amir hat ein effizientes Workout zusam-
mengestellt, das speziell fiir Orientalténzerinnen - bei taglicher
Ubung - einen groBen Fortschritt in der Beweglichkeit und Belast-
barkeit des Kérpers bewirkt.

In der letzten, in dieser und in der néchsten TANZ-Oriental-Ausgabe stellen wir
lhnen jeweils drei dieser GuBerst nitzlichen Ubungen vor, die alle zusammen pri-
ma zu einem acht bis zehn Minuten langen Musikstiick praktiziert werden kénnen.
Die Musik - gleichbleibend schnell bzw. langsam - sollte gut auf acht zu z&hlen
sein. Beispiele: ,Arabic Journey” (CD Exotic Dance) oder ,Leiley” (CD Hammam
Café). Musik von Lisa Stansfield oder Lenny Krawitz ist ebenso geeignet sowie
andere nicht orientalische Musik, die entsprechend gleichférmig den ruhigen Ab-
lauf der Bewegungen unterstiitzt. - Hier also die Ubungen 4 bis 6 des gesamten
Workouts plus Start- und Abschluf3phase.

Start

In einer weiten 2. Position stehen, die Fifle
sind parallel, d. h. die Au3enkanten der FiBe
kdnnten an der Wand stehen.

Im Plié Schwingen der Arme und des Ober-
kérpers. = A

Strecken der Arme und Beine, Dehnen des
Oberkérpers.

Tiefrollen vom Kopf bis zum SteiBbein - Wir-
bel fir Wirbel. Die Beine bleiben hierbei ge-
streckt, das Gewicht ist auf ganzem Fuf3 mit
Tendenz zum Ballen (jederzeit wére ein Relevé
méglich). = B

Im Plié hochrollen vom Steif3bein zum Kopf -

Wirbel fir Wirbel. > €
8 Counts fir diese Ubung.
Zweck:

Aufwéirmung der Wirbelséulenmuskulatur und
der Beinriickseiten bei gleichzeitigem Dehnen
der Beinrickseiten. Oberschenkel und Ham-
strings werden aktiviert und gestérkt.
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2. Position: Grétsche (FiBe e;ne bis einein-
 halb FuBléngen auseinander]

Weite 2. Position: groBBe Grétsche (FuBe
zweieinhalb bis drei FuBléngen auseinander)

Plié: gebeugte Knie

Gestreckte Beine: Knie nicht gebeugt (aber
auch nicht durchgedriickt!)

B ea den Ballen (halbe Spitze) 5

Counts: Zahl/Takteinheiten Push-ups (Liegestiitze) mit parallel nach hinten zeigenden Ellenbogen - Héinde neben den

; Hamstrmgs' hintere Oberschenkelmuskulatur k Schultern, Arme strecken und beugen.

F]exen' beugen, ubknlcken ~ Anfangs auf den Knien 3 5§, spéter mit gestreckten Beinen.

Die Ubung langsam ausfihren, dafiir aber korrekt tief gehen und geraden Riicken behal-

Stretch: Dehnung, ten!

Zundchst 8 x (wenn maglich) im Takt. Spéter Anzahl steigern, eventuell doppeltes Tempo (nur fir Geiibte).
Zweck:

Stéirken des Bizeps, Trizeps und der Brustmuskeln sowie des Schultergiirtels und bei ge-
streckten Beinen auch des muskuldren Rickenkorsetts.

4

Weite 2. Position, File parallel.
Seit-Stretch > 4a + 4b

und anschlieBender Oberkérperkreis. Beim
Oberkérperkreis ,zieht” der Bauchnabel zur
Wirbelsdule, der Oberkérper wird rund vom
Bauch aus - nicht von den Schultern.

Diese Ubung ab Oberksrperkreis im Plié aus-

fuhren.

Mindestens 8 Counts.

Zweck:

Weérmen und Dehnen der Seitenmuskeln, des
Lendenwirbelbereichs und der Wirbelséulen-
muskulatur.




6b
6

Unterarme auf den Boden, Gewicht des Oberkérpers darauf geben, Beine ge-
sireckt, Ricken gerade und angespannt.

FiBe auf die Zehen stellen; insgesamt eine gerade Linie bilden. Die Bauchmuskeln
halten den Oberkérper in dieser Position. > 6a

Z&hlen bis 8 im Takt.

Dann kleine Vor- und Rickbewegungen machen. > 6k

Wieder 8 Counts.

Nun die Position aushalten, solange es geht!

Verstarken des Effektes durch wechselseitiges Anheben des Beines. » 6¢
Auf den Bauch legen und ausatmen.

Arme vor dem Oberkérper aufstellen, Schultern trotzdem tiefhalten, d. h. nicht
hochziehen bzw. hineinsacken.

Brustbein zur Decke heben ("Arch"), Kopf nach rechts drehen, einen Moment hal-
ten, Uber vorne nach links kreisen, einen Moment halten und zuriick.

ZIweck:

Starkung und anschlieBende Dehnung der Bauchmuskeln - genau der Muskeln,

die fir Haltung und Drehungen besonders wichtig sind - sowie Aufbau des Bizeps.

Empfehlung

_ Optimal wire, anfangs jede Ubung taglich
_ viermal bzw. zweimal rechts und zweimal links
_ zu frainieren. Spater kénnen die Wiederho-
__ lungen gesteigert werden, um den Trainings-
 effekt zu verstarken. Wichtig: Die einzelnen

_ Teile, Positionen und Bewegungsabldufe lang-
sam, flieBend und genuBvoll gestalten!

AbschluBB
Zum Ausklang in den ,Schneidersitz” setzen
und beide Sitzhcker wihrend der gesamten
Ubung auf dem Boden spiiren. Den linken Fuf3
flach auf der rechten Seite aufsetzen. Die Wir-
belsdule entgegen des gekreuzten Beines ver-
drehen, der Arm dieser Seite ,zieht” weiter
,um den Kérper herum” (eine imagindre T&-
tigkeit, da irgendwann Anschlag ist, dennoch
weiter denken). Der Riicken bleibt in aufrech-
ter Position! - Gegengleich wiederholen.

Zweck:

Mobilisierung der Wirbelscule, Dehnung der
Ricken- und Gesdfimuskulatur und der obe-
ren Hamstrings (fir straffen Pol).

Fortsetzung folgt

Fragen? Said antwortet Ihnen gerne: info@said-el-amir.de

Text: Said el Amir
Fotos: Gunnar Mahi

Danke dem Studio Chakra in Fiirth

fiir die freundliche Bereitstellung der
Location zum Photo-Shooting!
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