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Samenvatting

Het juiste moment van dansstudenten om te beginnen met spitzentraining
moet worden bepaald na zorgvuldige evaluatie van een aantal factoren. Deze
bevatten: de lichamelijke ontwikkelingsfase van de dansstudent; de kwaliteit
van haar (of zijn) torso, buik en bekken beheersing (“core” stabiliteit); de
uitlijning van haar benen (heup-knie-enkel-voet); de kracht en flexibiliteit van
haar voeten en enkels; en het aantal jaren en frequentie van haar danstraining.
Voor studenten die voldoen aan de eisen gerelateerd aan al deze factoren, die
hun klassieke ballet training begonnen op achtjarige leeftijd of later en die
tenminste twee keer per week ballet les volgen, kunnen beginnen met
spitzenwerk in het vierde jaar van hun training. Studenten met slechte core
stabiliteit of hypermobiliteit in de voeten of enkels, kunnen extra
krachttraining nodig hebben om ze veilig te laten beginnen met de
spitzentraining. Diegenen die slechts een keer per week ballet les volgen, of
die niet werkelijk (pre)professioneel zijn, moeten worden ontmoedigd aan
spitzenwerk te beginnen. Studenten met onvoldoende
bewegingsmogelijkheden ten aanzien van enkel of voet plantair flexie. of
wiens onderste extremiteit slecht is uitgelijnd zouden geen toestemming
mogen hebben om spitzenwerk te doen.



De jonge danser vraagt: “ Wanneer mag ik op spitzen?”” Het antwoord dat vaak wordt
gegeven, bijna zonder na te denken, is “wanneer je 12 jaar bent”. Het zou beter zijn
als de reactie was: “Wat voor soort dansstudent ben je?”” Beginnen met spitzenwerk
met 12 jaar kan als je ervan uitgaat dat een kind haar vierde jaar op een dansacademie
begint, waarbij er opgeleid wordt tot professioneel ballet danser. Toelating tot dit
programma geeft aan dat het kind op 8 of 9 jarige leeftijd voldoende anatomische
kwaliteiten bezat om op spitzen te kunnen staan. Normaliter zou het programma
hebben bestaan uit lessen met een progressief opbouwende moeilijkheidsgraad en
frequentie over de eerste drie jaar. Met 12 jaar zou het kind vier lessen per week
moeten Krijgen. Haar voeten en enkels zouden sterk (genoeg) moeten zijn, haar buik-
en bekkenstabiliteit goed, en haar proprioceptieve vaardigheden behoorlijk
ontwikkeld. Spitzenwerk zou moeten beginnen met 15 minuten oefeningen aan het

eind van elke les.1®

Er zou onderscheid moeten zijn tussen deze student en het kind dat op vijfjarige
leeftijd op de lokale dansschool met lessen begon en nu, op tienjarige leeftijd, een
balletles en een tapdansles per week krijgt. Ze is klein voor haar leeftijd en heeft
zwakke enkels en voeten. Ze heeft erg ‘losse’ gewrichten (hypermobiel) in haar rug,
knieén, voeten en enkels. Haar docent wilde dat ze twee jaar geleden met spitzenwerk
begon, maar de moeder vond dat ze niet serieus genoeg bezig was met dansen. Haar
nicht begon op haar tiende met spitzenwerk en ze wil weten waarom ze zelf nog niet

mag.

Groei en Ontwikkeling
Is er één goed antwoord voor alle studenten? Zijn alle meisjes in dezelfde fase van

ontwikkeling op 12jarige leeftijd? Het antwoord op beide vragen is “Nee.” Er kunnen



significante verschillen zijn in de fysiologische ontwikkeling van meisjes, afhankelijk
van het begin en tempo van de puberteit. Na 5 jaar is de lineaire groei bij benadering
5,5 cm/jaar. De groei van meisjes versneld scherp rond 10 jaar en behaalt een piek
van ongeveer 10,5 cm/jaar met 12 jaar. De gewichtsgroei heeft een piek van 8,5
kg/jaar met 12,5 jaar, en zakt dan snel naar 1 kg/jaar op 15 jarige leeftijd.” Tijdens
deze periode van snelle groei zijn er onvermijdelijk belangrijke verschillen in de
ontwikkeling van het ene kind of het ander. Dhr. Justin Howse, gepensioneerd
consultant Orthopedisch Chirurg van de Royal Ballet Schools en de Royal Academy
of Dancing (Londen, Verenigd Koninkrijk), zegt dat “de enige belangrijke factor de
fase van de ontwikkeling van het kind is en om dogmatisch om te gaan met leeftijd
zegt niets over de volwassenheid of onvolwassenheid van het kind.”®

De voltooiing van de groei van een tubulair (lang) bot wordt gekenmerkt door het
samensmelten of sluiten van de epifysen (groeischijven). Dit gebeurt in de voet iets
eerder dan in het been. Het verschijnen van ossificatiecentra (botformatiecentra) in de
voet begint in de tweede maand van de zwangerschap. De laatste epifysen die in de
voet sluiten doen dat op een gemiddelde leeftijd van 16 bij jongens en 14 bij meisjes.
In de leeftijd van 5 tot 12 jaar groeit de gemiddelde meisjesvoet 0.9 cm per jaar en
behaalt een gemiddelde voetlengte van 23.2 cm op 12 jarige leeftijd. Daarna vertraagd
de groeisnelheid van de meisjesvoet tot 0.8 cm per jaar voor de volgende twee jaar.>°
De voltooiing van de groei van de botten wordt vaak gegeven als reden voor het
kiezen van de leeftijd van 12 jaar voor het beginnen van spitzenwerk. Echter, dit
concept is in principe onjuist, aangezien de botgroei van de gemiddelde meisjesvoet

nog niet voltooid is op die leeftijd.



In hoeverre zijn de botten volgroeid is een meisje van 12? Dit is niet nauwkeurig te
voorspellen door middel van kennis van statistische gemiddelden, aangezien
chronologische leeftijd niet noodzakelijkerwijs correleert met botleeftijd. Hoewel
rontgenfoto’s het voltooien van de groei van de voet kunnen tonen, zijn ze minder
precies in het bepalen van de fase van botvolgroeiing voordat de epifysen zijn

gesloten.’

Als botgroei van de voet niet compleet is met 12 jaar, en als dit een gebruikelijke
leeftijd is waarop meisjes beginnen met spitzen, is er dan medisch bewijs voor de
schade aan de botten de groeiende voet als gevolg van spitzentraining? Zover wij
weten niet: niet van studies, anekdotes, of de gezamenlijke persoonlijke ervaringen
van de auteurs. Dit zegt niet dat het beginnen van spitzenwerk voor 12 jaar geen
kwaad kan, integendeel. Ter vergelijking, studies met turnsters bevestigen de

mogelijke schade van herhaaldelijk microtrauma aan groeiende botten.*

Als zowel chronologische leeftijd als botvolgroeiing niet het startpunt van
spitzenwerk bepalen, welke andere factoren moeten worden overwogen? In de vijfde
(en laatste) editie van haar rudimentaire boek Anatomy and Ballet: A Handbook for
Teachers of Ballet, schrijft Celia Sparger: “Het kan niet vaak genoeg benadrukt
worden dat spitzenwerk het eindresultaat is van langzame en geleidelijke training van
het hele lichaam: rug, heupen, bovenbenen, benen, voeten, codrdinatie van beweging
en de placering van het lichaam, zo dat het gewicht omhoog wordt getild vanaf de
voeten, met gestrekte knieén, perfecte balans, met een perfecte demi-pointe, en zonder
de neiging van de voeten om naar binnen of buiten de sikkelen of de tenen onder te

krullen of te verkrampen. Dit zal voor elk kind op een ander moment zijn, niet alleen



afhankelijk van de degelijkheid van hun eerdere training, maar ook hun fysieke

eigenschappen en de botgroei kunnen hier een onderdeel van zijn.”*?

Risico’s van te vroeg beginnen met spitzenwerk

Zoals de uitspraak van mevrouw Sparger aangeeft hebben de mogelijke gevaren voor
het kind door op spitzen te worden gezet, voordat ze daar klaar voor is, minder te
maken met bot- of gewrichtsschade (hoewel deze aanwezig zijn) dan met
onvoldoende bewegingsmogelijkheid, kracht en stabiliteit. Deze factoren kunnen

onbehoorlijke stress bezorgen op het been, het bekken en het torso.

Het kind met hypermobiele voeten en enkels loopt specifiek risico als het te vroeg op
spitzen wordt gezet. Deze situatie, vaak aangeduid met “doorgestrekt”, kan
misleidend zijn. Deze studenten hebben de soepelheid om de voet in de juist positie of
zelfs nog verder te strekken en hebben daardoor meer kans geselecteerd te worden
voor ballet in het algemeen en spitzenwerk in het bijzonder. Ze missen vaak echter de
benodigde kracht en houdingscontrole om op een veilige manier op spitzen te dansen.
Voordat ze op spitzen beginnen moeten deze studenten alle spieren in de benen
versterken en adequate proprioceptieve controle ontwikkelen om de juist houding te

bewerkstelligen.

Aan de andere kant van het spectrum loopt het kind met inflexibele voeten en enkels,
waardoor er onvoldoende plantair flexie mogelijk is, ook risico. Om de goede
belijning te verkrijgen op spitzen moet de lijn van de middenvoetbeentjes (gelijk aan
het bovenste oppervlak van de voorvoet) parallel zijn aan de lijn van de tibia

(voorkant van het scheenbeen) bij gestrekte voet (gecombineerde enkel en voet



plantair flexie). Op spitzen werken zonder deze anatomische mogelijkheden zal
extreme belasting plaatsen op niet alleen de voet en de enkel, maar ook op het been,
bekken en torso. Als de knieén overstrekt zijn (“sway-back’) is er nog meer
bewegingsmogelijkheid van de enkel en voet (plantair flexie) nodig om de juiste
belijning te verkrijgen op spitzen. Helaas kan onvoldoende bewegingsmogelijkheid
door de jaren niet altijd verbeteren en kinderen met deze beperking zullen misschien

nooit genoeg flexibiliteit verkrijgen voor spitzenwerk.

Beoordelen van prespitzen studenten

Een van de factoren die de ontwikkeling van spierkracht en proprioceptieve
mogelijkheden beinvloedt is de leeftijd waarop het kind begon met ballet. Hoewel
bewegingslessen vanaf vier jaar ten goede kunnen komen voor andere doeleinden,
kan er pas met acht jaar begonnen worden met balletlessen (zowel Cecchetti als
Balanchine waren het hierover eens). Een andere factor is de frequentie waarmee het
kind balletlessen neemt. Over het algemeen zullen de studenten die een keer per week
les krijgen minder snel vooruitgang boeken dan zij die twee lessen per week krijgen.
Zij die vier lessen per week krijgen vorderen het snelst, maar deze frequentie komt

meestal alleen voor bij professionele scholen of academies.

Bij elke les van 13 jarigen zullen er meisjes zijn in verschillende stadia van
spitzenwerk, net zoals er een variéteit aan lichamen en mogelijkheden is. Dit zorgt
voor een zware verantwoordelijkheid voor de dansdocent. De groei en ontwikkeling
van elke student moet in ogenschouw worden genomen bij het beslissen of een
student klaar is voor spitzenwerk. Docenten moeten hun eigen pre-spitzentest en

beoordeling houden om te bepalen of een student de juist houdingscontrole (met



goede buikspierkracht en torso stabiliteit), voldoende onderbeenkracht en geschikte
beenbelijning (heup-knie-enkel-voet) bezit om te beginnen of verder te gaan met
spitzenwerk. Communicatie met ouders is essentieel om uit te leggen hoe tot elke

beslissing is gekomen, om misverstanden te voorkomen.

Tot slot bieden we twee opmerking die het belang benadrukken van het maken van
een juiste beoordeling voor de aanvang van spitzenlessen. Ten eerste, de danser die
worstelt met spitzenwerk, zou moeite kunnen hebben met het ontwikkelen van andere
aspecten van haar ballet techniek. Ten tweede, als gevolg van onvermogen om
bepaalde spitzentechniek onder de knie te krijgen, kan een danser kwetsbaar zijn voor
psychologische problemen, waaronder verminderd zelfvertrouwen en een laag gevoel
van eigenwaarde. Daarom raden wij aan om conservatief te zijn bij het kiezen van een
moment om spitzentechniek te beginnen. Zoals Howse opmerkt: “Er zijn bekende
danseressen die niet sterk genoeg waren om spitzenwerk te beginnen to na hun

zestiende en dit bleek geen handicap te zijn in hun carriére.”®

Algemene Richtlijnen
Om de bovenstaande discussie samen te vatten, bieden wij de volgende richtlijnen
voor het bepalen van het moment om met spitzenwerk te starten:

1. Niet voor de leeftijd van 12 jaar.

2. Als de studente niet de anatomische faciliteiten bezit (bijv. Onvoldoende enkel
en voet plantair flexie bewegingsmogelijkheid, slechte belijning in de heupen
en benen), sta dan geen spitzenwerk toe.

3. Als ze niet echt pre- professioneel is, ontmoedig spitzenwerk.

4. Als ze zwakke romp- en bekkenspieren (“core”) of zwakke benen heeft, stel

spitzenlessen uit (en overweeg een versterkingsprogramma).



5. Indien de student hypermobiel is in voeten en enkels, stel spitzenlessen uit (en

overweeg een versterkingsprogramma).
6. Als de balletlessen slechts één keer per week zijn, ontmoedig spitzenlessen.
7. Als de balletlessen twee keer per week worden en geen van bovenstaande is

van toepassing, begin in het vierde jaar van de opleiding.
George Balanchine, meester van de choreografie op spitzen, is gecrediteerd met het

maken van de “baby ballerina”. Hij heeft ooit gezegd dat er geen reden is om een

jonge danseres op spitzen te zetten als ze niets kan doen op het moment dat ze daar is!
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