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Voraussetzungen fur Spitzentanz

Du solltest den Inhalt von Stufe 1b gut absolvieren kdnnen, also mit guter
Plazierung. Wenn Du unsicher bist, frage mich. Muskulare Mangel konnen
nicht mit extrem steifen Schuhen behoben werden. Wenn Du solche
Mangel hast, solltest Du mit dem Spitzentraining warten, und trainieren,
trainieren, trainieren!! Denke daran, dal} die Ful3kraft vor allem durch die
Verlagerung des Kodrpergewichts auf dem Vorderfuld in den 5 Positionen,
und dann auf einem Bein trainiert wird. Sekundar wird sie durch das kleine
releveé trainiert, also durch geringflugiges Anheben der Ferse.

Schneide spatestens jetzt Deine Zehnagel bis zur Haut ab. Wenn nicht,
wird Dein Nagel in das Nagelbett hineingeschoben wahrend Du auf Spitze
stehst, was starke Verletzungen verursachen kann.

Ziehe Schoner an, am Besten finde ich diinne aus weildem Silikon.

Spitzenschuhe aussuchen

Zur Anprobe, suche mehrere Schuhe zum Vergleich nach folgenden
Kriterien zusammen:

- Stltze fur den Full gekoppelt mit Flexibilitat fir korrektes Arbeiten ist
das Ziel. Eine extrem steife Sohle verhindert korrektes Arbeiten, da
man das Gefuhl fir den Boden verliert, und zu sehr mit dem Schuh
kampfen muf. Ich bevorzuge eine mittlere Starke zu Beginn des
Spitzentrainings.

- Wenn die Zehen eher gleich lang sind, ist ein gerader Box (da, wo
der Vorderfull drin steckt) besser, also ein Box bei dem die Seiten
eher parallel zueinander verlaufen.

- Wenn die Zehen eher ungleich lang sind, ist ein zugespitzer Box
besser, also ein Box bei dem die Seiten an der Spitze eher
aufeinander zu verlaufen.

- Das Blatt (die obere Flache des Schuhs) sollte mindestens so lang
wie Deinen Zehen sein.

- Ein hoher Spann braucht wahrscheinlich ein langeres Blatt, obwohl
man durch nachtragliches Nahen ein kurzes Blatt ggf. verlangern
kann. Wenn Dein Spann eher flach ist, kann ein klrzeres Blatt
besser sein.
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Ziehe beide Schuhe mit Ballettstrimpfe an und stelle fest, da® folgende
Aussagen zutreffen:

- Der Full muss jeweils in den Schuh leicht hineingedruckt werden.
Wenn er einfach hineingleitet, ist der Schuh zu grof3.

Stehe auf flacher Sohle mit gestreckten Knien in den Spitzenschuhen, und
stelle fest, ob folgende Aussagen zutreffen:

- Die Zehen beruhren die Spitze des Schuhs leicht.

- Die Zehen werden weder nach unter gekrummt, noch Ubereinander
gedruckt.

- Der Ful3 wird von allen Seiten unterstlitzt, aber nicht
zusammengedruckt; Du spurst einen stabilisierenden Druck.

- Die Zehen konnen minimal bewegt werden.

- Zwischen dem Knoten des Zugbandes und dem Rist des Fulles
besteht kein Zwischenraum.

- Der Schuh gleitet nicht leicht von der Ferse.

- An der Ferse unterhalb des Zugbandes besteht kein Abstand
zwischen Ferse und Stoff.

- Es ist nicht moglich, im Schuh den Ful zu rutschen.

Stehe auf flacher Sohle in demi-plié in den Spitzenschuhen, und stelle fest,
ob die Aussagen von 2.3 noch zutreffen.

Stelle einen Fuld auf der Spitze (noch nicht durch demi-pointe hochrollen),
und presse ihn in den Boden; folgende Aussagen sollten zutreffen:

- Der Ful rutscht nicht im Schuh Richtung Boden.

- Der Boden ist unter den Spitzen wahrnehmbar, aber der gesamte
Druck ist relativ gleichmafig tUber den Vorderful® verteilt: auf den
Seiten des Fulles, oben auf dem Fuld und auf den Spitzen.

Wiederhole 2.5 mit dem anderen Fuls.

Wiederhole 2.5 mit beiden FlURRen gleichzeitig: halte Dich unbedingt mit den
Handen an einer Stange, Tisch, 0.a. fest!
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Rolle auf beiden FlURen hoch durch demi-pointe; folgende Aussagen
sollten zutreffen:

Der Schuh gleitet nicht von der Ferse. Wenn dies doch passiert,
kannst Du entweder andere Modelle ausprobieren, eine langere
“Stay” bestellen (der Stoff, der die hinterste Naht des Schuhs
abdeckt), oder zusatzliche Gummibander hinten annahen.

Das Blatt des Schuhs zwickt nicht beim hinaufrollen in den Spann
hinein.

Spitzenschuhen fur den Einsatz vorbereiten

Seidenbander annahen

Seidenbander in vier gleich lange Stucke teilen. Jedes Band an
beiden Enden kurz durch eine Flamme ziehen; das Schmelzen
verhindert, dal3 die Bander fasern.

Lege die Fersenkappe vom Ende der unteren Ledersohle des
Schuhs komplett nach vorne. An der Stelle, an der eine Falte
entsteht, befindet sich der Ansatzpunkt fur das Annahen der Bander.
Die Bander werden auf der gleichen diagonalen Linie im Verhaltnis
zum oberen Schuhrand wie die entstande Falte angenaht. Achte
sorgfaltig darauf, dal die Schnirsenkel am Rande des Schuhs nicht
festgenaht werden. Moglicherweise ist die mit dieser
Vorgehensweise gewahlte Annahstelle nicht die fur Dein Ful} absolut
Ideale. Wie so vieles mit Spitzenschuhen wird sich einiges beim
Tanzen erst herauskristallisieren. Es ist aber auch immer moglich,
die Bander nochmals abzunehmen, und woanders wieder
anzubringen. Ich beispielsweise ndhe sie etwas weiter Richtung
Schuhmitte fest, und auch eher senkrecht zum Schuhrand; dies hat
sich in der Praxis als fur mein Ful® sinnvoll erwiesen . . .

Gummibander eventuell annahen (vgl. 2.8)

Die Gummibander naht man weiter hinten Richtung Ferse fest. Sie
halten vor allem die Fersenkappe des Schuhs auf der Ferse. Als
Anhaltspunkt wahle ich den Mittelpunkt zwischen den Seidenbandern
und der hinteren Fersennaht. Durch abstecken und anprobieren
stelle ich die genaue Winkel zum Rand sowie die nodtige Lange der
Bander fest. Achte darauf, dal} Du keine unangenehme Nahte an der
Achillessehne entstehen laldt: sie ist sehr empfindlich!
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4.1

Dampfbehandlung und biegsam machen

- Ziehe die Schuhe ggf. mit Schoner und/oder Strimpfe an, und

betrachte den Spann des Fulies im Spiegel, wahrend Du auf Spitze
stehst. Markiere unten auf der Ledersohle und dann auch innen auf
der Innensohle wo Dein Spann die starkste Kurve hat.

- Um die Spitzenschuhe am Spann biegsam zu machen, halte zuerst

nur einen Schuh etwa 8 bis 10 Sekunden (iber den aus der Offnung
eines Wasserkessels austretenden Dampf. Achte sorgfaltig darauf,
dal® Du genau die markierte Stelle auf der Innensohle mit dem
Dampf triffst, und da® Du den Box des Schuhs nicht mit Dampf
behandelst! AnschlieRend mit Hilfe einer Zange die bisher flache
und harte Sohle zu einer leichten Kurve an der markierten Stelle
modelieren. Dann den Schuh anziehen, und schauen, ob die Sohle
jetzt besser am Spann sitzt. Das Ziel ist nicht Bequemlichkeit,
sondern Stutze fur den Spann und den gesamten Ful® zu sichern.
Wenn die Sohle sehr vom Spann absteht bzw. sehr vom Form des
FuRRes abweicht, bietet der Schuh kaum Stitze. Das Ziel ist es, eine
starke und flexible Stutze fur prazises Arbeiten zu sichern.

- Diesen gesamten Ablauf fur den anderen Schuh wiederholen.

- Danach wiurde ich einmal mit den Schuhen trainieren, bevor ich eine
weitere Dampfbehandlung eventuell vornahme. Einmal gedampft,
lassen sich die Schuhe kaum wieder hart machen, also
VORSICHTIG VORGEHEN.

- Der Box mul} fast nie behandelt werden, denn der gibt im Training
sowieso leicht nach.

Spitzenschuhen im Einsatz

Das Schnlren der Bander

- Binde die Bander in einer aktiven Beugestellung des FulRes (dorsale
Flexion). Bindung bei entspannter Stellung oder bei gestrecktem Ful}
(plantare Flexion) fuhrt zu Verletzungen im Sprunggelenkbereich,
insb. wahrend demi-plié.

- Die Bander werden zuerst uber vorne gekreuzt, dann hinten, und
dann an der hinteren Innenseite des FulRgelenks (zwischen der
Achillessehne und dem Knoéchel) mit einem Doppelknoten
festgebunden. Achte darauf, dall die Bander bis unmittelbar vor dem
Knoten absolut glatt bleiben!
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4.2

Die Enden der Bander glatt Ubereinander legen, und quer zur Lange
zusammenfalten. Dieses dann zwischen Deinen Bein und die
Bander hineinstecken.

Pflege und Aufbewahrung der Schuhe

Nach etwa einer Stunde Tragzeit sollte man den Schuh ausziehen
bzw. auswechseln.

Stopfe den frisch getragenen Schuh mit einer grof3en Plastiktite aus;
dadurch gelangt die Feuchtigkeit nach aul3en, wahrend die Form des
Boxes erhalten bleibt.

Bewahre den feuchten Schuh niemals an einem Ort ohne
Luftzirkulation oder gar in einer Plastiktite auf. Die Feuchtigkeit
verdampft in einem warmen, jedoch nicht zu heiRen Raum optimal.

Das vollstandige Austrocknen kann bis zu drei Tagen dauern,
weshalb sich empfiehlt, mehrere Spitzenschuhe im Wechsel zu
gebrauchen. Gute Pflege lasst Spitzenschuhe bis zu 50% langer
leben.



