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PortDeBras® Update - Intermediate Course
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Was ist PortDeBras®?

Geschaffen wurde dieses Konzept in Russland von Vladimir Snezhik und Julio Papi.
Es ist eine kombinierte Body Mind / Dance Conditioning Class. Zusammenfassend kann das Konzept wie folgt
beschrieben werden:

« Chill Musik und flieRende Bewegungen in schénen und eleganten Choreographien.

« Dance, Ballett, Postural-Training, Kraft und Flexibilitat in einem.

« Dynamische Balance-Sequenzen werden mit Tanz-Konditionstraining gemischt, um funktionelle
Kdrperbeherrschung, neuromuskuléare Koordination und den globalen Sinn fiir das Arbeiten im Rhythmus zu
verbessern.

» Workouts werden mit logischen Sequenzen, die wieder verwendet werden kénnen, und mit unterschiedlicher
Intensitat und Komplexitat durchgefiihrt.

« Alle Choreographien scheinen einfach und flieRen von einem zum anderen. Arbeit in perfekter Harmonie.

PortDeBras ® wird mit grundlegenden Bewegungen aus dem Tanz durchgefiihrt. Eine grof3e Bedeutung wird hier der
richtigen Integration von Schultern, Wirbelsédule und Huften zugeschrieben. Diese drei Systeme arbeiten standig
zusammen und machen die globale Bewegung des menschlichen Kérpers mehr oder weniger fliissig und koordiniert.

Starke und Flexibilitét in diesen drei Ebenen ermdglichen es, die taglichen Aktivitaten besser auszufiihren.
PortDeBras® bereitet den Korper fir den Alltag vor, indem es die Vorteile des Dance Conditionings nutzt:

Routinen werden meist mit einfachen Variationen gestartet, Arm-Kombinationen werden hinzugefiigt. Die Schultern
arbeiten von Beginn der Sitzung an. Fu3folgen werden schrittweise offenkettige Bewegungen hinzugefiigt. Die
Reihenfolge wird in der Folge reicher und artikulierter, sie birgt ein hohes Mal an Unterhaltung und Motivation.

Das PortDeBras® Ausbildungs-Format

In den praktischen Seminaren lernen die Teilnehmer verschiedene Sequenzen, die spater wie ein Puzzle durchgefihrt
werden kdnnen. Die Variationselemente werden auch gelehrt, um mehr Geschick und Mdéglichkeiten fur die tagliche
Studioarbeit zu haben. Die Ausbildung ist sehr praktisch orientiert und bietet Trainern aus allen Bereichen viele neue
Ideen und Variationsmaoglichkeiten fir die eigenen Stunden! Nutzen Sie die Méglichkeit aus der physiotherapeutischen
und sportwissenschaftlichen Erfahrung von Julio Papi zu lernen.

Voraussetzungen

Voraussetzung fir die Teilnahme ist eine abgeschlossene Grundausbildung (B-Lizenz) aus den Bereichen
Aerobic/Fithess/Gymnastik, d.h. konkret

- Kenntnisse der Anatomie und Physiologie des Bewegungsapparates.

Tanzerfahrung wird nicht vorausgesetzt, von Vorteil ware jedoch

- Bewegungserfahrung im Fitness-Bereich und

- padagogische Erfahrung in Gymnastik- oder &hnlichen Group Fitness Bereichen.

Beschreibung

Konzipiert als Zwischenprodukt - Update zum Introduction Course, Hinfilhrung zum Advanced Course, den
Progressions - hilft dieser Workshop den Schillern, neue Bewegungsrichtungen, auch mit den Armen, zu entdecken.
Man erhdlt einen Vorgeschmack auf das, was PDB Fusion bedeutet und vermag.

Die beiden Kurse Introduction und Update kénnen problemlos an zwei aufeinanderfolgenden Tagen absolviert werden.

Kosten



Teilnahmegebuhr incl. Zertifikat: € 175.- zzgl. der im jeweiligen Land geltenden MwSt.

Termin(e)

im Moment stehen keine weiteren Termine zur Verfligung.



