Es gibt so viele zeitgendssische Tanz-Techniken,

wie es zeitgenossische Tanzer gibt.

Zeitgenossisch zu tanzen bedeutet,
sich von den vorgegebenen Normativen zu losen
und das in den Tanz zu legen,
was Dich bewegt,

und was mit Dir zu tun hat.

Es ist deshalb zeitgenossisch,
weil Du ein Kind Deiner Zeit bist
und Du all die Einflisse widerspiegelst,

die die Welt in Dir auslost.
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Wenn Du Dein Verstandnis fir zeitgendssisches Repertoire und wie es sich
entwickeln lasst erweitern willst, dann wirst Du in diesem Buch Inspirationen
finden, mit denen Du nicht nur neue Bewegungsansatze entwickeln kannst. Du
wirst auch auf philosophischer Ebene Anregungen entdecken, die Dich eintauchen
lassen in das Themenfeld des zeitgendssischen Tanzes und in dessen Tiefe. Du
wirst neben Trainingsansatzen wie Neuroathletik, Dehnung und Koordination auch
das Arbeiten mit Ausdruck und Gedanken zum Flow finden.

Insgesamt erwarten Dich 50 Ubungen und Trainingsabfolgen zum Nachmachen
und Weiterentwickeln sowie Gber 300 Fotos und Grafiken, mit denen Du alles auf
einer visuellen Ebene gut nachvollziehen kannst. Du findest bebilderte Anleitungen
fur akrobatische Moves und Ubungen, mit denen Du Deine Koordination und die
Beziehung zum Boden und zum Raum verbessern kannst.

Neben komplexen Floorwork-Kombinationen gibt es Anleitungen zu den Dance
Basics und Anregungen flr die Arbeit mit Musik und Bewegung. Und schliellich
gehen wir den Fragen nach, was es ist, das uns bewegt, was und fir wen zeit-
gendssischer Tanz ist und welche Vorpragungen und Rollen welches Verhalten
evozieren.
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Liebe Lesende,

um eine lesefreundliche Form fiir unsere Texte zu schaffen, verzichten wir manchmal
auf das Gendern. Wir schreiben dann weder Tanzer*innen oder Tanzerlnnen noch
die Tanzerinnen und Tanzer. Zumal es noch so viel mehr an Diversitat gibt. Wir nutzen
daher in manchen Abschnitten nur die weibliche oder die mannliche Form, mdchten
aber selbstverstandlich jeden Menschen ansprechen.

Wir bitten um Nachsicht und freuen uns auf flissiges Schreiben und Lesen.

1



Du suchst nach dem Tanzen?

Suche im Aufsen nach Impulsen, aber entwickle den Blick nach innen.
Denn: In Dir wohnt eine Tanzerin. Wenn Du diese Tanzerin entdecken
willst, musst Du all die Hullen, die sich im Laufe der Zeit um sie herum
gelegt haben, durchdringen.

Du musst zu dem innersten, kindlichsten Punkt Deiner selbst vordringen.
Dort tanzt es.

Egal, wie unperfekt Du Deinen Korper findest.

Egal, wie weit weg Du von dem Bild bist, dass Du Dir selbst von einem
Tanzideal geschaffen hast oder andere in Dich hineinprojiziert haben.
Egal, wie Dein Wertesystem von zu wirdigendem Tanz aussieht.

Egal, wie alt Du bist:

In Dir tanzt es auf die anmutigste und wunderbarste Weise. Dort, an
diesem Punkt, bist Du ganz frei. Frei von den Blicken der anderen. Frei von
Dir selbst. Und frei von Deinen Bewertungen.

Selbst wenn Du diese Tanzerin nur ganz selten, nurin einzelnen Momenten
finden kannst, lohnt sich die Suche.

Du wirst Dir selbst in einem Raum begegnen, der frei von Worten und
Gedanken ist. Und Du wirst dort wunderschon sein. Du wirst nicht
denken, das ist schon und das nicht. Du wirst diese Schonheit als einen
Zauber erleben, der Dein Sein in der Welt verandert. Die Welt wird Dir
eine andere sein. Und das kannst Du dann auch weitergeben. Tanz unter-
richten. Andere dazu bringen, die Tanzerin in sich zu entdecken.

Trotz all des Entdeckens und der Momente des Glicks in der Bewegung
wird Dich das alles nicht nur reicher machen. Du wirst danach stichtig
werden. Du wirst Phasen haben, in denen Du den Zugang verlierst und in
denen der Mangel und das Vermissen dieser Erlebnisebene sich wie eine
Last auf Dich legt. Jedes Licht wirft auch einen Schatten.

Nur, lass Dich nicht von den Schatten in Dir bestimmen.

Suche Deine Momente im Licht.



Kommt Kunst von Kénnen?

Die faszinierende Prazision der Kérperbeherrschung, das EinflieRenlassen
akrobatischer Fahigkeiten und das Nutzen des Kérpers - alles Dinge, die
Uber die Vorstellungskraft der eigenen Koérperlichkeit hinausgehen kénnen.
Oft |6st dies eine Demut gegenlber Tanzern aus.

Ein gefligeltes Wort sagt: Kunst kommt von Kénnen.

Die Tanzwelt der groRen Kompanien dieser Welt residiert oft im oberen
Stockwerk eines Elfenbeinturms, der in seiner verschlossenen Unzugang-
lichkeit bei vielen, in deren Seele ein Tanzer wohnt, die Sehnsucht verstarkt,
diesem Tanzer in sich Raum zu geben. Also einen Platz zu finden, an dem er
sich entwickeln darf. Aber er begegnet einem Malistab, dessen Messlatte
sich durch Tanzshows, TV-Wettbewerbe und auf die Spitze getriebener
Maoglichkeitserweiterung des Korpers immer weiter nach oben schraubt.
Er nimmt sich dann in einem niemals aufzuholenden Gefélle wahr, in dem
er immerfort nur nach oben blicken kann - als einer, dessen Kénnen immer
zu wenig sein wird und der von der wahren Kunst folglich ausgeschlossen
bleibt.

Dass alles immer besser und schneller wird, ist eine evolutionsbedingte,
nicht aufzuhaltende Entwicklung, aus der sehr viel Faszination entstanden
ist und die immer weitergehen muss. Diese zu hinterfragen ist vergeblich,
weil sie ein Teil unserer ureigensten Genetik ist.

Ob wir uns aber von dieser nach oben wandernden Messlatte bestimmen
lassen, wenn es um die Frage geht, wer Tanzer ist und wer nicht, wer den
Anspruch erheben darf, zu unterrichten und wer nicht: Das zu hinterfragen
lohnt sich.

An der Tanz-Zentrale unterstltzen wir Menschen dabei, unabhangig von
ihren Voraussetzungen etwas in sich zu finden, das sie mit dem Tanz
weitergeben wollen. Wir arbeiten mit einem Konzept, das Improvisation,
Tanztechnik, Anatomie, Padagogik, Body-Mind Centering und Choreo-
grafie verbindet.

Am Ende des Ausbildungsjahres schreibt jede Teilnehmerin eine
Arbeit, in der sie sich intensiv mit einer fir sie interessanten Thematik
auseinandersetzt.

Viel Spaf$ beim Entdecken.

Konstantin Tsakalidis
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Ein Sog in Kérper, Raum und Geist

v
K
|

Michele Schmeil

"Wenn ich tanze, sehe und zeige
ich mich. G&nzlich. So wie ich
gerade bin. Mein Tanzmantra?

Ich darf Raum einnehmen.
[n mir und um mich herum."
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Ein Sog in Koérper, Raum und Geist

Ich sitze vor meinem Laptop.

Offne eine neues Fenster meines liebsten Videoplattformanbieters.
Verschiedene Videos tauchen auf. Alle mit einem recht dhnlichen Inhalt.
Nach einer Weile entscheide ich mich flr eine Tanzerin
- schwebend im Wasser -
und starte das Video.

Mein Koérper sitzt da noch.
Doch meine Gedanken und Geflhle sind unter Wasser.
Sie segeln mit ihr.
Sind mal laut. Mal etwas leiser.
Und manchmal... sogar still.
Was passiert mit mir?
Wie macht sie das?
Ich kann ihre Bewegungen regelrecht unter meiner Haut fuhlen.

Meine Fragen haufen sich.
Verbinden sich zu einem Blndel miteinander.
Ich fahle mich desorientiert und gleichzeitig doch klar.
Das Video endet.
Und ich?

Ich bin erst am Anfang...
Ich moéchte meinen Korper bewegen.
Maéchte ihn verstehen und splren.

Ich mdchte es lernen: Tanz.

Einige Zeit ist vergangen.
Ich sitze erneut vor meinem Laptop.
Diesmal tippe ich diese Zeilen.
Fir Dich und mich.
Flr ein paar Monate durfte ich nun abtauchen.
In die Welt des Tanzes.

Durfte zuhoren und erfahren.
Mit und ohne Musik.
Mit und ohne Bihnen.
Mit und ohne andere Menschen.
Mit und manchmal auch ganz weit weg von meinem Korper.

Mein Verstand kann die schwebende Wassertanzerin
nun besser greifen.
Weil sich zwischen den
mir manchmal schwer zu benennenden
Emotionen doch so Einiges erklaren und erforschen lasst.
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FUur wen ist Tanzen@

"Ehrlichkeit und Authentizitat sind

zwel Eigenschaften, die im Alltag gut
maskierbar sind. Einmal in den Zustand
des Flows geraten, scheinen diese zu
verschwinden. Es ist ein Zustand der
Abwesenheit von Bewertungen, ein
Loslassen und die Verkérperung des
Unbewussten. Ein Moment vollkom-
mener Gllickseligkeit, eine Beriihrung
ohne Worte."

Denise Mailand
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Fir wen istTanzen?

‘Jeder Mensch ist ein Tanzer" - Rudolf von Laban

Kann jede*r tanzen? Ab wann ist man Tanzer*in? Und was lerne ich eigent-
lich, wenn ich tanzen lerne? Alles nur Talent? Wird man mit zwei linken
Fufzen geboren? Und wie viel Geflhl brauche ich, um eine Choreografie
zu tanzen? Ist jede Technik erlernbar und kann ich Tanz aus der Theorie
heraus verstehen? Kann ich im Rollstuhl tanzen? Und was, wenn ich Deine
Sprache nicht spreche? Alles Fragen, die man sich stellen kdnnte, wenn
man anfangt zu tanzen.

Ballettunterricht mit 4 Jahren, der Hip-Hop-Kurs fir die Jugendlichen
oder ein intensiver Standard-Tanz-Kurs ein paar Monate vor dem Abiball.
So kdnnte man Tanzen sehen, doch das ist nur ein kleiner Klecks auf der
bunten Farbpalette des Tanzes. In manchen Kulturen ist Tanzen lange Tradi-
tion, gewohnter Alltag oder mutige Rebellion.

In diesem Kapitel stelle ich die Frage: Fir wen ist eigentlich Tanzen? Hier
mischt sich meine eigene Meinung mit den Aussagen von Expert*innen,
neugierige Fragen mit frischen Erkenntnissen, wissenschaftliche Exkurse
mit historischen Ausfligen, Reportagen aus der ganzen Welt und eigene
Erlebnisse. Es gibt Tanz fir alle Altersklassen in allen Lebenslagen und fir
jede Situation. Was bedeutet Tanz fir Dich?

Meine Arbeit soll kein Versuch sein, einen korrekten historischen Ablauf
aller Tanze dieser Welt zu zeigen, sondern vielmehr, was mich alles am
Tanzen begeistert, warum jede*r tanzen kann und sollte, was mich zum
Tanzen gebracht hat, wie vielfaltig Tanzen ist und meine AHA-Momente.
Ziel ist es, die Neugierde und die Entdeckungslust bei den Lesenden zu
wecken.

Was heifdt Tanzen in verschiedenen Kulturen?

Wie veranderte sich der Tanz der Frauen im letzten Jahrhundert?
Wie geht Tanz heute?

Wie geht Tanzen im Alter?

Was bewirkt Tanzen? Personlich. Gesellschaftlich. Ganzheitlich.
Was ist Gaga?

Was heifdt es in einem nicht-normativen Koérper zu tanzen?

Was ist, wenn Worte nicht mehr helfen zu heilen?

“Auf der Biihne habe ich das Gefiihl, mir kann nichts passieren, und ich kann alles
zurlickerobern, was sich mir sonst entzieht.” Christine and the Queens



Stimmen aus aller We
\Was heifldt Tanzen in ver:

Rhythmische Bewegungen zi
Trommeln im Afrodance. Dit
durchtanzen im Szeneclub.

gesamten serbischen Famili
in Hand im Kreis den Kolo

Far Gotter in Indien Kathak tanzen. Komplizierte
Fullbewegungen gepaart mit magnetischer Mimik
far balinesische Geister. Hochstilisiertes Voguing, die
Antwort auf die Gewalt bei den Stonewall-Unruhen,
der Aufstand der Homo- und Transsexuellen, Afro-
amerikaner*innen sowie Latinos & Latinas. Alles Tanz-
richtungen, in denen es nicht darum geht, Perfektion zu
erreichen oder das Bein besonders hoch zu strecken.
Es geht darum, Geflihle zu Ubersetzen, Dankbarkeit
auszudrlcken, sich selbst zu heilen und andere teil-
haben zu lassen.

Afrodance hat lange Tradition und ist tief verwurzelt
in der afrikanischen Kultur - auch wenn Afrika ein riesiger Konti-
nent ist, bei dem man denken koénnte, die Kulturen in Nord und Sid
seien so unterschiedlich, wie die von Kiel und Sevilla. Trotz des grof3en
Abstands der einzelnen Stadte dhneln sich deren Tanze in Rhythmik,
Ausdruck oder Intention. Die Bewegungen haben ihren Ursprung in
Stammestanzen verschiedenster Volker. Ritenahnlich schmiickten die
Téanzer*innen sich mit Schminke, Teilen von Tieren und bunten Kostimen.
Mimik und Gestik werden wie beim Ausdruckstanz deutlich miteinbezogen.

Durch Globalisierung und Digitalisierung kénnen die kraftvollen und grof3en
Bewegungen Uberall in der Welt angesehen werden. So kann man in einer
deutschen Studierendenstadt einen Unisportkurs in Afropop, Afrohouse
oder Dancehall belegen. Was aus Tradition oder Rebellion entstanden ist,
wird heute getanzt, um sich frei zu flhlen, den Korper zu spuren, um glick-
lich zu sein. Von der Stralde zum Trend. Youtube und TikTok sei Dank wird
der Tanz, welcher auf der StralRe entstand, neu erfunden. Hier ist es nicht
zwingend notwendig, Bewegungsabfolgen bis ins kleinste Detail zu klaren
und einzustudieren. Das Erleben der Musik und des Rhythmus wird durch
Wiederholung und ganzheitliches Eintauchen ermdglicht.

In Indien tanzen die Menschen zu vielen Anlassen - man denke hier nicht
nur an die Hochzeiten oder StraRenfeste. Einer der vielen Gotter Indiens ist
Shiva, der Gott der Zerstdérung und Schépfung, gezeichnet in einer tanzenden
Pose. Dargestellt ist Shiva mit vielen Symbolen. Sowohl Gestik und Mimik,
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Geschlechterrollen im klassischen Ballett

"Dongsi Dangsi"

Rosalie Kochinke
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Geschlechterrollen im klassischen Ballett

Ursachen, Auswirkungen und die Emanzipation

In diesem Kapitel habe ich mich mit der Entwicklung der Geschlechter-
rollen im klassischen Ballett auseinandergesetzt, zudem mit den daraus
resultierenden Folgen und dem darauf bezogenen heutigen Stand in der
Tanzszene.

Ich war nie besonders ballettfanatisch und fand mich eher im Contempo-
rary Dance wieder. Trotzdem besuchte ich ab und zu Ballettklassen, um
mir eine stabile Haltungs-und Bewegungsgrundlage aufzubauen. Meine
Rollenzuschreibungen bekam ich jedoch immer wieder durch Kommentare
von Aufsenstehenden zu spiren, wenn ich erwahnte, ab und zu Ballett-
stunden zu nehmen. So begegneten mir Bemerkungen wie ,"Echt? Du bist
ja gar nicht so diinn wie eine Ballerina!" oder "Jaja, das putzige Madchen
im rosa Tutu."

Gleichzeitig ertappte ich mich aber auch selbst in solchen Denkmustern,
als ich meinen Ballettlehrer vollig verblUfft ansah, nachdem er uns erzahlte,
er sei nicht schwul.

In einem Tanzworkshop, an dem ich teilnahm, wurde uns am Anfang einer
Choreographie gesagt, dass alle Madchen typisch weibliche, alle Jungs
typisch maénnliche Posen machen sollten, woraufhin ich sofort wusste
welche Qualitaten und Bewegungen damit gemeint waren.

Des Weiteren sah ich mir klassische Ballettaufflhrungen an, kam mit
Balletttdnzer*innen in Kontakt und horte von Skandalen und Me-Too-
Debatten an staatlichen Ballettschulen.

Meine Irritation wuchs, genau wie meine Motivation, mich nun auch mit
Geschlechterrollen sowie feministischen und identitatspolitischen Themen
im Tanz auseinanderzusetzen.

Was mich nun letztendlich dazu veranlasste, mich in dieser Arbeit diesem
Thema zu widmen, war die direkte Konfrontation mit meinem Kérper, die ich
in dieser Ausbildung erfuhr. Zwar hatte ich jahrelang vorher getanzt, mich
jedoch nie mit meinem Koérper so ausgeliefert gefuhlt. In der Anfangszeit
musste ich mich erst einmal daran gewohnen, meinen Korper und meine
Bewegungsqualitat jeden Tag im Vergleich zu 19 anderen Menschen zu
sehen. Das ging so weit, dass ich anfing, meine Spiegel zuhause umzu-
drehen, um mich nicht mit meinem Kdérperbild auseinanderzusetzen - bis
ich beschloss, mich damit bewusst auseinanderzusetzen.

So entstand das Thema dieser Facharbeit.



Da Ballett von allen Tanzen, die ich bisher ausgelbt habe, am langsten
existiert und demnach eine sehr grofle Menge an Informationen und
Entwicklungsgeschichte zum Analysieren darbietet, habe ich mich
fur diese Tanzart entschieden. Die mannliche Seite wollte ich ebenso
einbeziehen, da sich in diesen Strukturen beide Geschlechterrollen gegen-
seitig bedingen und kontrahieren.

Im Folgenden werde ich anhand der Entwicklungsgeschichte des klas-
sischen Balletts die Ursachen von Geschlechterrollen analysieren, die
Folgen davon mit aktuellen Beispielen behandeln und uns abschlieRend
mit Beispielen von Gegenbewegungen befassen — Tanzenden und Choreo-
graphierenden, die sich von diesen Rollenbildern emanzipiert haben.

Die Entwicklung des Sexismus im klassischen Ballett

Schauen wir auf die Entstehungsgeschichte des Balletts zurilick. Die
ersten Entwiurfe dieses Tanzes entstanden im 16. Jahrhundert zur Zeit der
Renaissance in ltalien.??

Die streng rituell organisierten Stlicke, welche zur Hofunterhaltung dienten,
wurden ausschlief3lich von Aristokraten - also Mannern - getanzt.

Frauen wurde der Tanz mit der Begrindung untersagt, man kénne sund-
hafte Neigungen provozieren, dennoch durften sie zusehen. 23

Sofern es angeordnet und erwtlnscht war, durften Frauen Ende des
17. Jahrhunderts auch die Blhne betreten. Die erste Gruppe von weib-
lichen Tanzerinnen entstand unter der Férderung der Konigin von Frank-
reich, Catherine de Medici. Durch ihre grofde Begeisterung fiir das Ballett
verbreitete sich der Tanz auch in Frankreich.

1573 fand das erste Ballett de Cour am franzdsischem Hof statt, in dem
eine Gruppe von Tanzerinnen die Schénheit der Provence reprasentierte. 2
Die Ballettgattung inkludierte Choreographie und Inszenierung, die von
Poesie sowie Vokal-und Instrumentalmusik begleitet wurde.

Eine wichtige Figur des Balletts im 17. Jahrhundert war Kénig Ludwig XIV,
der seinen Spitznamen "Sonnenkdnig" aufgrund seiner Rolle als Apollo in
einer Auffliihrung des Ballet de la Nuit im Jahr 1653 erhielt. Er machte
Ballett zu einer formelleren Disziplin und grindete im Jahr 1661 die
Academie Royale de Danse. Diese war somit die erste "Ballett-Kompanie"
und lief unter der Leitung des ersten Ballettlehrers Pierre Beauchamp.?

Er entwickelte die 5 Ballett-Positionen und gilt als Grinder des franzosi-
schen Ballettstils.
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Bodenkontakt und Bodenarbeit

"Tanzen ist, wenn die Bewegung
in der Seele entsteht
und nie endet.”

Tabitha Pfendt



o e o7 g
P - Py e ¢
TEET A KN Y
zise S &, KA s
ST




62

Bodenarbeit

Durch meine Erfahrungen im Unterrichten von Kindern durfte ich
beobachten, wie Kinder mit dem Boden umgehen. Mir fiel etwas auf: Je
junger die Kinder sind, desto selbstverstandlicher wird der Boden imTanzen
eingebunden. Unsere allerersten Bewegungen machen wir im Liegen, wir
robben durch das Wohnzimmer und es ist eine Normalitat und gleichzeitig
eine Notwendigkeit, den Boden als unterstlitzenden Partner anzunehmen.

AulRerdem bietet die Bodenarbeit im Tanzen einen ganz neuen Blick-
winkel auf Bewegungen. Fir Tanzer*innen kann es eine Erweiterung und
Vertiefung der bisher gekannten Techniken ergeben. Die Ausrichtung der
Gelenke und Knochen Ubereinander wird intensiver wahrgenommen und
ebenso steigert der Boden die Wahrnehmung des Beckenbodens und der
Verbindungen zwischen Becken und Brustkorb.%®

Ich machte mich auf die Suche nach einem Weg, den Boden als
erwachsener Mensch wieder neu zu entdecken und die Kraft des Bodens
fir meinen eigenen Tanz zu nutzen. Dabei stiek ich auf die inspirierende
Geschichte von David Zambrano. Nachdem er durch intensives Tanzen so
stark verletzt war, dass er sechs Monate nicht mehr aufstehen konnte,
entwickelte er eine Technik namens "Flying Low", die er heute noch welt-
weit lehrt. In seiner Genesungszeit begann er, Uber Matten zu rollen und
seine Beziehung zum Boden zu hinterfragen und neu zu erforschen.%’

Nachdem ich meine erste Floorwork-Einheit hatte, erweiterte sich meine
bisherige Tanzperspektive enorm. Ich erforschte in eigener Bewegungs-
recherche die Grundlagen der Bodenarbeit, lernte von verschiedenen
Dozierenden und analysierte die einzelnen Bewegungen fir mich.

Die nachfolgenden Abschnitte geben praktische Hinweise und technische
Erklarungen fir Neueinsteigende, aber bestimmt auch neue Sichtweisen
fir langjahrige "Floorworker": Es gibt verschiedene Voraussetzungen fir
effektive Bodenarbeit, die im Folgenden thematisiert werden.

Warm-Up

Bevor das Erforschen des Bodens beginnt, ist ein Warm-Up essenziell.
Erfahrungsgemaf’ sind die Gelenke von grofser Wichtigkeit. Da die Hande
haufig einen grolRen Teil des Korpergewichts tragen und in einer starken
Extension stltzen, sollte den Handgelenken vor jedem Training besondere
Beachtung geschenkt werden.

Auch die Schultergelenke und die Muskelketten des Nackens dirfen
selbstverstandlich nicht vergessen werden. Dabei sind Swings, Armpendel
und Armkreise empfehlenswerte Ubungen. Um die Muskeln und Gelenke



des Unterkorpers vorzubereiten, bieten sich Pliés und Squats an.
Die FuRRe sind wichtige Kontaktpunkte zum Boden und sollten vor dem Trai-
ning mobilisiert werden, erganzend sind auch Zehenlbungen maglich. Bei
diesen kénnen die Zehen gespreizt und geschlossen oder abwechselnd
ein Zeh nach dem anderen angehoben werden.

2 Ubung Handgelenk-Warm up

Die Handgelenke kénnen in beide Richtungen gekreist werden, dabei sind
20 Wiederholungen pro Richtung ein guter Anhaltspunkt. Im Vierfaf3ler-
stand bietet sich dann an, die Hande als Fauste parallel zueinander auf den
Mittelhandgelenken am Boden abzustltzen und die Fauste zu 6ffnen und
zu schlieRen. Wichtig dabei ist, am Anfang nicht das ganze Gewicht auf
die Hande zu geben, sondern die Intensitat langsam zu steigern.

Bodenkontakt aufnehmen

Ein guter Start vorm Tanzen mit dem Boden ist es, den Boden zunachst zu
fihlen und die Schwerkraft am eigenen Korper zu spiren. Zambrano zum
Beispiel hatte sich dem Boden zunachst unter Zuhilfenahme von Matten
angenahert. Neben dem Rollen Uber Matten stelle ich hier noch einige andere
Maoglichkeiten zum Aufnehmen des Bodenkontaktes vor. Die Verbindung der
FlRe zum Boden kann durch eine kleine Sensibilisierung im Stehen beginnen.
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Dabei konnen die Augen geschlossen werden und man spurt die
Verankerung zum Boden - Welche Regionen der FuRsohlen haben Kontakt
zum Boden? Auch leichtes Hin- und Herwippen, Abrollen und durch den
Raum gehen kénnen den Tanzenden helfen, den Bodenkontakt wahrzu-
nehmen und fir sich zu entdecken.

Bei solchen Ubungen habe ich persénlich die Erfahrung gemacht, dass es
eine ganz andere Wirkung hat, wenn man barfuf ist. Auf jeden Fall kann ich
empfehlen, dass man beim Entdecken des Bodens auf Schlappchen, Tanz-
schuhe oder Socken verzichten sollte. Neben dem Stehen bietet natir
lich das Liegen eine ganz besonders starke Wahrnehmung des Bodens
an. Dabei sind keine Grenzen gesetzt: Das Liegen, Rollen, Swingen,
Zusammenkugeln oder eine Ebene héher zum Beispiel das Krabbeln sind
hier tolle Moglichkeiten.

Bei allen experimentellen Ubungen sind folgende Fragen hilfreich:
e Wie tragt und unterstlitzt mich der Boden?
e \Welche Kérperteile haben Bodenkontakt?
e  Wie kann ich mein Gewicht in den Boden geben?
e  Wie kann ich die Bewegungen effizient ausfiihren?

Nach und nach kann mit Gewichtsverlagerungen gespielt werden. Zudem
ist es eine schone Ergdnzung, durch Improvisation sanft in den Boden
hinein und wieder aus dem Boden heraus zu kommen. Aufierdem kann
man mit der Geschwindigkeit experimentieren.

Verletzungen entgegenwirken

Es ist von groRer Wichtigkeit, den Boden als unterstlitzendes Element
zu erkennen. Oftmals gibt es eine Hurde, in den Boden zu gehen, da er
als hartes Medium verstanden wird. Damit einhergehend tauchen Bilder
von blauen Flecken und schmerzenden Gelenken vor dem inneren Auge
auf. Nach meinen Erfahrungen kann man diesen Verletzungen durch drei
Schwerpunkte entgegenwirken: Ein gutes Warm-Up, die richtige Technik
und passende Assoziationen.

Es macht einen Unterschied, ob man sich einen stahlharten Grund
vorstellt oder eben ein Trampolin, einen weichen Teppich, Sand oder
eine Mooswiese. Durch passende Bilder werden die Bewegungen
in den Boden automatisch weicher. Eine hilfreiche Assoziation ist
ebenso, dass sich das Skelett bewegt und weniger die Muskeln. Durch
dieses Bild kann die unnoétige Muskelanspannung geringer werden.
Das Becken kann man sich dabei als \Wasserschale oder ein ahnliches
Gefald vorstellen, in dem sich eine Substanz hin- und herbewegt und den
Korper zu einer Seite fallen lasst.
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Alignment:

Das Zentrum

"Fiir mich ist besonders am Tanz,
dass es eine universelle Spra-
che ist, die von jeder und jedem
verstanden und "gesprochen’
werden kann. Der Tanz ermdglicht
mir dadurch eine ganz neue Art
der Kommunikation."

Hannah Gildemeister
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Alignment: Das Zentrum

EinfGhrung

Was lasst uns hoch und weit springen oder lang tber den Boden gleiten?
Wie ist es mdglich, dass eine scheinbar schmachtige Person eine deutlich
schwerere Person hochheben kann?

Wie kann man sich ohne grofsen muskularen Aufwand blitzschnell fort-
bewegen oder in einer Pose verharren, ohne das Gleichgewicht zu
verlieren? Vielleicht kennst auch Du die Situation aus Deiner Kindheit, wo
Dir gesagt wurde: ,Mach Dich mal leicht!”. Was geschah da bei Dir im
Korper, welche Veranderungen hast Du gespurt?

Im Alltag nutzen wir es meistens unbewusst, doch im Tanz besitzt es eine
entscheidende Rolle — der Ort unseres Korperschwerpunktes, das Korper-
zentrum, auch Nabelzentrum oder im Englischen Center of Gravity (COG)
genannt.

Der bewusste Zugang zu Deinem Zentrum kann Dir Bewegungen
neu aufzeigen und Dich in ein neues, tiefgrindigeres Erleben Deiner
Bewegungen bringen.
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Wo Dein Zentrum genau im Bauch- oder Becken-Bereich verortet sein kann
und wie Du es aktivieren kannst, erfahrst Du in diesem Kapitel.



Ich mdchte anmerken, dass ich mich in meinen Ausflhrungen auf das
Training im Zeitgendssischen Tanz und speziell meinem Verstandnis und
meinen Erfahrungen vom Kérperzentrum beziehe. Mir ist bewusst, dass
es verschiedene Ansatze und Techniken gibt,”" die mit unterschiedlichen
Zugangen zum Thema Zentrum und auch Verortungen davon arbeiten.

Anatomische Grundlagen

Um die nachfolgenden Ausfiihrungen hinsichtlich der Definition und
Ubungen zum Zentrum besser verstehen zu kdnnen, beginne ich mit dem
anatomischen Aufbau des Beckens. Hiermit mochte ich die knéchernen,
bandstrukturellen und muskularen Voraussetzungen verdeutlichen.

Gleichzeitig mochte ich fur weitere anatomische Ausfiihrungen bezlg-
lich des gesamten Korpers auf die anderen Unterkapitel von Alignment
verweisen. Auch mochte ich erwahnen, dass ich nicht alle Muskeln,
Knochen und Organe auffiihren werde, sondern nur einen Uberblick und
eine ldee zur groben Orientierung vermittle. Ich beschranke mich auf die
hier wesentlichen Komponenten.

Das Becken

Unser Becken ist die Verbindung zwischen unserem Rumpf und Ober-
korper zu unserem Unterkorper. Aus ihm entspringen nach unten unsere
Beine. Nach oben betrachtet bildet es eine sinnbildliche Schissel, die
unseren Verdauungstrakt und weitere innere Organe beinhaltet.

Durch das Becken werden verschiedene Bewegungen ermoglicht, wie
beispielsweise das Gehen oder Sitzen. Es ist Teil unseres Bewegungs-
apparates. Evolutionstechnisch ist durch die Kippung des Beckens und
der Aufrichtung der Wirbelsaule der aufrechte Gang fir den Menschen
moglich geworden. Durch die Kippung des Beckens kann Gewicht verlagert
werden, was uns flexibel in unserem Bewegungsspielraum werden lasst’2.

Skelettebene

Die knoécherne Struktur des Beckens kann man sich wie eine Schissel
vorstellen. Wenn man diese von vorn betrachtet, lasst sich erkennen, dass
sich der Boden der Schussel aus dem linken und rechten Hiftbein sowie
dem Kreuzbein zusammensetzt. Dorsal (rlckseitig) bildet das Kreuzbein
die Verbindung zur Wirbelsaule. Um Beweglichkeit und Elastizitat gewahr-
leisten zu kdnnen, befinden sich rlickseitig gelegen zwei Iliosakralgelenke
und ventral (vorderseitig) die Symphyse, die sogenannte Schambeinfuge.
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Nehmt euch gentgend Zeit und plant gern, nachdem ihr die Rollen
gewechselt habt, Zeit fir eine kleine Feedbackrunde ein. Bei der Feedback-
runde konnt ihr euch gegenseitig von euren Erfahrungen sowie Erlebnissen
wahrend der Ubung berichten. Diese Ubung kann jederzeit und an jedem
Ort gemacht werden, auch die Dauer kann individuell angepasst werden.

Alternativ oder fiir Gelibte kann diese Ubung auch allein gemacht werden.
Lege dazu einfach Deine eigenen Hande auf Deine Bauch-/Beckenregion
und / oder Deinen unteren Ricken. Du kannst auch ausprobieren, ob Du
dein Zentrum im Sitzen oder Stehen besser spirst. Wichtig ist, dass Du
mit Deinem Fokus und deiner Atmung bei Dir selbst bleibst.

B Ubung: Stiitz-Position

Diese Ubung spricht nicht nur Dein Zentrum an, sondern starkt auch die
Muskulatur rundherum. Startposition ist die Bauchlage.

Verlangere deine Wirbelsaule, indem Du Dir vorstellst, dass beispielsweise
ein Lichtstrahl in Deiner Lieblingsfarbe Dich von Deinem Stei3bein aus
beginnend Wirbel fir Wirbel die Wirbelsdule hinaufkletternd in die Lange
zieht und durch Deinen Scheitel hinaus nach draufRen leuchtet.

Du bringst also deinen Kopf in die Verlangerung deiner Wirbelsaule, Dein
Blick geht Richtung Boden.

Platziere nun Deine Handflachen unter Deinen Schultern, achte dabei
darauf, dass eine gleichmafRige Gewichtsverteilung stattfindet. Aktiviere
Dein Zentrum. Ziehe hierflr bei der Ausatmung Deinen Bauchnabel Rich-
tung Wirbelsaule. Wichtig ist, dass Dein Rlcken seine natirliche Form
beibehalt.

Auch Dein Bauch spannt sich an. Allerdings nicht nach oben, sondern
breitflachig in der inneren Tiefenmuskulatur. Du kannst Dir zum Beispiel
vorstellen, dass Deine Bauchmuskulatur ein feines Netz ist, welches sich
flieBend Uber Deinen Bauch ausbreitet und sich dabei tief in Dir aktiviert.

Deine Rippenbogen schliefden sich gleichzeitig zueinander. Deine Zehen-
spitzen sind aufgestellt und Deine Fersen ziehen nach hinten hinaus, als
waren zwei Faden daran befestigt, die in die entgegengesetzte Richtung
zu Deinem Scheitel ziehen wollen.

Drlcke Dich nun mit deinen Handflachen nach oben. Die Ellenbogen sind
dabei nah am Kérper und angewinkelt. Der ganze Korper hebt einige Zenti-
meter vom Boden ab.



Halte diese Position und vergiss nicht, dabei zu atmen. Schicke Deinen
Atem in alle Kérperregionen, vor allem in Dein Zentrum.

Du kannst Dich auch ganz nach oben drlicken, sodass Du die Position mit
ausgestreckten Armen haltst.

Achte dabei darauf, dass Deine Schulterblatter aktiv und involviert sind.
Dabei kann Dir das Bild helfen, dass Du sie , verstecken” mochtest. Driicke
Dich also so weit aus Deinen Armen hinaus, dass Deine Schulterblatter eine
Linie mit Deinem Rucken bilden.

Eine weitere Variation dieser Ubung kann die Ausfihrung Uber den Unter
armstUtz sein. Dabei ist auf das Gleiche zu achten:

° Kopf-Steil3-Verbindung

U Deine Fersen ziehen nach hinten hinaus

° Dein Zentrum ist aktiviert

° Deine Ellenbogen befinden sich unter Deinen Schultern

Die Dauer der Ubung kann individuell angepasst werden. Um die Ubung
zu beenden, 16st die Haltung kontrolliert auf. Fir mehr Abwechslung beim
Training kannst Du die verschiedenen Varianten miteinander kombinieren
und flieRende Ubergange entwickeln.
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8 Dance Basics — Abrollen
Beginne vom obersten Punkt deines Korpers - dem Scheitel.

Rolle Wirbel fir Wirbel mit dem Kopf nach unten und nutze dabei das
Gewicht des Kopfes.

Verfolge die Intension, den Bereich zwischen jedem einzelnen Wirbel zu
dehnen, ohne dabei den nach vorne zugewandten Teil der Wirbel abzu-
knicken. Denke mehr in einem gotischen Bogen.

Versuche ganzloszulassen und trotzdem einen inneren Tonus zu entwickeln,
der es dir erlaubt, die Zwischenrdume der Wirbel zu vergréRern.

Lass die Schultermuskulatur los, sodass beim Abrollen die Schultern
schwer aus dem Ricken heraushangen kénnen.

Lass den Kopf ganz los, so dass das Gewicht des Kopfes die Nacken-
und Ruckenmuskulatur dehnt. Lass das Becken kippen und verlagere das
Gewicht ein wenig mehr auf die Fersen.

Im Hangover angekommen:

Beuge abwechselnd das rechte und linke Knie.

Beuge beide Knie bis deine Sitzbeinhocker die Fersen berlhren und atme
in den unteren Rucken hinein.

Strecke die Knie wieder ohne die Knie nach hinten durchzudriicken.

Beuge die Knie und bringen das Becken wahrend des Aufrollens in die
Platzierung Uber die Ful3e zuriick.
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Faszination Faszien im Tanz

"Du brauchst keine besondere
Begabung, sei nur leidenschaftlich
neugierig!" frei nach A. Einstein

n / Photo: KT

Lynn Rebhan
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Faszination Faszien imTanz

Stellen wir uns das Innere einer quer aufgeschnittenen Blutorange vor, so
entdecken wir das rotorange farbige Fruchtfleisch, umhillt von dinnen,
weild milchigen Hautchen. Je tiefer wir in diese "Beutelstruktur" eintauchen,
desto mehr solcher Hautchen sind wahrzunehmen. Auch ein rohes Stlick
Fleisch weist diese Art von Gewebe auf, wobei wir dieses meist unbemerkt
mitessen oder vor der \Weiterverarbeitung wegschneiden. Selbst im
menschlichen Kérper wurde das einst als "Verpackungsmaterial" im passiven
Bewegungsapparat betitelte Gewebe entdeckt, jedoch bis zum 21. Jahr
hundert nicht weiter erforscht.

Ausgehend von aktuellen Untersuchungen halten wir fest, dass dieses
anscheinend dreidimensionale Netzwerk aus weichem, kollagen- und
wasserhaltigen, lockerem, dichten und faserigem Bindegewebe &hnlich
eines Bodysuits teils ganze Muskeln und Organe einhullt, zwischen und
innerhalb dieser Parts vernetzt und verbindet. Abgeleitet aus dem latei-
nischen "fascia", was so viel bedeutet wie Band oder Binde, bezeichnen
wir es gegenwartig als Faszien. Sie bilden unter anderem die Gleitschicht
zwischen Muskeln, Muskel und Knochen sowie Muskel und Organ und
scheinen deshalb eine wichtige Rolle fir unsere Koérpermechanik und
Bewegungswahrnehmung zu spielen. Sportmedizinisch werden sie nun als
Teil des aktiven Bewegungsapparates betrachtet - wichtig fir die Beweglich-
keit, Schnellkraft und Energieeffizienz.*®

BuckminsterFuller, ein US-amerikanischer Architekt, erfand Mitte des
20. Jahrhunderts eines der heute noch angewendeten Modelle, Faszien
bildhaft darzustellen. Nach dem Tensegrity-Modell werden feste Elemente,
sprich unsere Knochen, durch die Faszien als Spannungssystem im Gleich-
gewicht, auf Abstand und stabil gehalten. Wird eine Bewegung ausgelbt,
die daflr sorgt, dass die Faszien nicht mehr unter einer Wohlspannung
stehen, so hat dies Auswirkungen auf das ganze System - unseren Korper.
Dieses Modell ist jedoch nur eines von vielen, das die Faszien und ihre
Wirkungsweise zu veranschaulichen versucht.'®

Tensegrity--Modellq




Klar ist, dass Faszien bislang eines der polarisierenden Forschungsfelder
in der Humanbiologie darstellen, Diskussionen aufleben und allzeit offene
Fragen lassen. Welche Rolle Faszien fir uns Tanzer*innen spielen, wie
sie unseren Korper formen und wie wir mit ihnen trainieren kénnen, um
vielleicht bessere Ergebnisse zu erzielen, werde ich in den nachsten
Abschnitten naher erlautern. Dabei habe ich mich auf bestehende
Fakten verschiedener Quellen bezogen, da nur wenige Erfahrungswerte
vorhanden sind und dieses Thema noch lange nicht ,,ausgeforscht” ist.
Zusatzlich habe ich kleinere Gedankengange formuliert, wie ich personlich
die Themen mit dem Tanz verbinde. Um genauere Aussagen zu treffen
und groRere Gedankengange zu beschreiben, bedarf es meines Erachtens
eine groRere Forschung und Erfahrung- also werde ich dranbleiben!

Aufgabe und Funktion

Nachdem ich die Faszien als eine Art \Weichteilkomponente des Binde-
gewebes definiert habe, liegt der Fokus zunachst auf der Beschreibung
ihrer Funktion mit einem kurzen Einblick in die Anatomie und Physiologie.
Erst dadurch lassen sich anschlieRend Schlisse Uber diejenigen Aufgaben
ziehen, die in unserem Tanztraining und speziell fir uns als Tanzende zentral
sind.

Gesunde Faszien sind feucht, flexibel, dynamisch und reagieren unein-
geschrankt elastisch auf Bewegungsimpulse. Sie besitzen eine gute
Anpassungsfahigkeit, orientieren sich also am Gebrauch. Da sie in der Regel
zu bis zu 90 Prozent aus Wasser bestehen, dienen sie als Informationstrager
und -vermittler an das zentrale Nervensystem.

Durch ein Nervengeflecht, reich an Rezeptoren und zahlreichen freien
Nervenendigungen, besonders in den oberflachlichen Schichten, sorgen
sie fr die Reizwahrnehmung und -weiterleitung. Damit bilden sie ein weit-
reichendes Kommunikationssystem.

Des Weiteren transportieren sie Nahrstoffe aus dem arteriellen System
zum Ort des Bedarfs und Abfallprodukte zuriick zum vendsem Gefaf3-
system oder zum LymphgefalRsystem. Aus immunologischer Sicht besitzen
sie durch die Aktivierung enthaltener Fresszellen eine abwehrende Funk-
tion und bilden eine mechanische Barriere gegen Fremdkorper.

Zudem absorbieren Faszien von auf’en einwirkende Kréafte, puffern sie
ab und leiten diese weiter. Auch die Speicherung und Freisetzung von
Bewegungsenergie gehdrt zu ihren Aufgaben. Zuletzt verleihen sie uns
einerseits Elastizitat und Geschmeidigkeit sowie andererseits Spannkraft
und Festigkeit.
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Ubungen zum Fascial Stretch von Gunda Slomka

Fir diejenigen, die gerne ihren leichten Gang im Tanz und Alltag
schulen wollen, werden im Folgenden ein paar Ubungen demonstriert.
Dabei werden jeweils 2 bis 3 Ubungen zu den myofaszialen Leitbahnen -
vergleichbar mit Muskelketten - beschrieben.

9 Ubung zur Oberflachlichen Riickenlinie (ORL)

Beschreibung: Rumpfbeuge nach vorne bei gestreckten Beinen im Sitzen.
Variation: Verschiedene Zugrichtungen der Arme, verschiedene Ful3-
stellungen (flex, point) sowie Aus- und Einwartsdrehung.

N
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10 Ubung zur ORL

Beschreibung: Schrittposition im Stehen (ca. 1 FuRldnge weiter vorn),
Oberkdrper nach vorn geneigt (gerade Wirbelsaule).

Ful in flex und Zug in Richtung Oberkorper, Kopf strebt Richtung Knie.

Variation: Ricken im Curve, Zug mit gleich- (zur Fuldinnenseite) oder
wechselseitigem (zur Fulaulenseite) Arm.

Lynn F
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Akrobatik

"Tanze nicht, um die Beste zu sein,
sondern aus Leidenschaft,
Freude und Freiheit."

Myriam Lindig
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Akrobatik
Definition

Das Wort Akrobatik kommt aus dem Griechischen und steht urspring-
lich fir das Gehen auf Zehenspitzen. Heute versteht man unter Akro-
batik korperliche Bewegungen, die hohe koordinative und konditionelle
Anforderungen voraussetzen. Solche gibt es in vielen Sportarten, zum
Beispiel beim Cheerleading, das fast hauptséchlich aus akrobatischen
Elementen besteht.

Akrobatische Elemente

Als akrobatische Elemente kann man solche Bewegungen benennen, die
per Definition zu den oben aufgefiihrten anspruchsvollen Bewegungen
zéhlen, zum Beispiel Hebungen, Bodenelemente, Balancen auf den
Handen oder sogenannte Stunts. Diese werden in vielen Sportarten fast
identisch ausgetbt und von der Definition und Benennung her mit der
jeweiligen Sportart verbunden, wobei es je nach Stil unterschiedliche
Ausfihrungen geben kann, die auf die speziellen Bedlrfnisse jedes Stils
angepasst sind.

Voraussetzungen

Fir die gesunde und sichere Ausflihrung akrobatischer Figuren gibt es
diverse Voraussetzungen, zum Beispiel den entsprechenden Muskel-
aufbau, Dehnung, aber auch die Beweglichkeit der Gelenke. Zu den
Themenbereichen Muskeln im Tanz sowie Dehnung gibt es separate
Kapitel, auf die ich an dieser Stelle gern verweisen mdchte. Viele akro-
batische Elemente sind sehr anspruchsvoll und brauchen intensive
Vorbereitung und Training. Dennoch gibt es auch solche Figuren, die einen
niedrigeren Schwierigkeitsgrad haben und somit fir die meisten Personen
erlernbar sind. Leichtere akrobatische Elemente sind zum Beispiel das
Rad, der Handstand oder die Kerze.

Vermeidung von Verletzungen und langfristigen Schaden

Die hohe Verletzungsgefahr in der Akrobatik muss natirlich beachtet
werden. Das Trainieren akrobatischer Elemente setzt eine verantwortungs-
volle und dem Schwierigkeitsgrad entsprechende Vorbereitung voraus.
Um spater auch schwierigere Akrobatikfiguren ausfihren zu konnen, muss
der Aufbau der korperlichen Fahigkeiten durch eine langsame Steigerung
der Intensitat erfolgen. Dieser Aufbau sollte durch eine verantwortungs-
volle Auswahl der Figuren angepasst an die jeweiligen Voraussetzungen
der trainierenden Person angesetzt werden.



FUr jede Akrobatikfigur sind mehrere Moglichkeiten der Hilfestellung durch
zusatzliche Personen maoglich - diese sollten unbedingt gleichzeitig mit der
jeweiligen Figur zusammen unterrichtet werden. Die Person, die eine Hilfe-
stellung gibt, ist fir die Sicherung der trainierenden Person verantwortlich
und kann auch schon rein mental eine Stltze darstellen. Mit einer acht-
samen Hilfestellung ist es moglich, sicher zu trainieren und Verletzungen
zum Beispiel durch Stlrze zu vermeiden. Als zusatzliche Unterstiitzung
kdnnen Matten oder Gurte dienen. Wenn Unsicherheiten oder Schwierig-
keiten auftreten, sollten diese sofort klar kommmuniziert werden, sodass
alle Beteiligten sich jederzeit wohl und sicher fihlen.

Um langfristige Schaden zu vermeiden, sollte jede*r den eigenen Korper
im Training sehr bewusst wahrnehmen und auf eine korrekte Ausfiihrung
der Bewegungen achten. Treten Schmerzen, Kompensationen, Ausweich-
bewegungen oder Verdrehungen von Gelenken auf, sollte sofort die inner-
liche Alarmsirene angehen. Auch hier kann mithilfe eines Partners das
Risiko minimiert werden: Ein Blick von auf3en gibt oft hilfreiche Impulse,
um Haltung und Ausflhrung einer Bewegung hin zum Gesunden zu
verbessern.

Ist man in der Welt der akrobatischen Bewegungen noch neu, sollte man
langsam und auch sorgsam beginnen. Empfehlenswert ist ein gutes
Warm-Up vor jedem Training sowie ein Cool-Down am Ende. Zudem sollte
man sich fur die Bewegungen ausreichend Zeit nehmen und nichts Uber-
stlirzen. Das eigene Wohlbefinden hat hier immer Vorrang vor etwaigen
Ambitionen.
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Akrobatik im Zeitgendssischen Tanz

Im Zeitgendssischen Tanz sind akrobatische
Bewegungen mittlerweile nicht mehr wegzu-
denken. NatUrlich stehen sie in diesem Stil nicht
etwa alleine da oder werden stumpf aneinander-
gereiht. Oft werden die Elemente hier angepasst
und abgewandelt, um sich maoglichst organisch in
den Tanzfluss einzuordnen.

Dabei sind Fantasie und Experimentierfreude natir-
lich keinerlei Grenzen gesetzt. Viele Bewegungen
aus den unterschiedlichsten Stilen kdnnen das Zeit-
gendssisch-Repertoire  wunderschdon  ergdnzen.

Aber: Wie kann man als Tanzer*in hier neue Impulse bekommen?

Ich personlich arbeite oft mit Videos, die ich im Internet finde. Dort gibt es
eine grolRe Fllle an Material und Inspiration, an der jede*r teilhaben kann.

Wenn ich eine Bewegung gefunden habe, die ich in meinen Tanz integ-
rieren mochte, dann gehe ich sorgsam vor: Zunachst mache ich miranhand
des Videos des exakten Ablauf der Bewegung klar. Hier ist besonders auf
kleinste Details wie die richtige Haltung und den Umgang mit dem eigenen
Gewicht zu achten. Zudem versuche ich mir direkt klar zu machen, dass
eine Ubung auch schiefgehen kann und welche Folgen das hétte.

Habe ich mir diese Punkte erarbeitet, geht es ans Ausprobieren - auf jeden
Fall mit einer zweiten Person als Hilfestellung. Dieses Vorgehen nutze ich
bei jedem neuen Element. Eine weitere Maoglichkeit fur neue Impulse
ist das Experimentieren mit Basis-Bewegungen. Vor allem beim freien
Ausprobieren wie hier sollte eine Hilfestellung hinzugezogen werden, in
diesem Fall auch gerne mehr als eine Person.



Die Basis-Elemente, die ich fir diese Arbeit ausgesucht habe, sollten
sicher und sauber ausflhrbar sein, bevor man damit experimentiert. Diese
vier Ubungen sind: Rolle vorwarts und riickwarts, Kerze, Handstand und
Bricke.

Der Handstand ist ein senkrechter Stand auf den Handen. Die Beine ragen
gerade in die Luft. Wichtig sind die Stabilitdt der Bauchmuskulatur,

innere Kérperspannung sowie die Kraft in den Armen. Beim Erlernen des
Handstands ist es wichtig, in der Lendenwirbelsaule nicht in ein Hohlkreuz
zu fallen. Zu Beginn kann der Handstand an der Wand oder mit einem
Partner gelbt werden. Das Ziel ist es, mit der Zeit immer weiter weg von
der Wand zu kommen und den Handstand weiter halten zu kénnen.

Ein*e Partner*in kann hier unterstttzen und nach und nach immer mehr
BerUhrungspunkte I6sen, bis die trainierende Person selbststandig steht.
Ist der Handstand sauber ausflihrbar (muss nicht lange gehalten werden),
kénnen von dieser Position aus Variationen gefunden werden.

Wege in den Handstand

Einen Weg in den Handstand kann man zum Beispiel nach einer Plié-
Drehung finden und anschliefiend im Stand enden. Von einem Kniesitz
aus kann der Handstand seitlich gestartet oder gesprungen werden. Bei
dieser Variante bleiben die Beine bodennah und nur die Hufte kommt Uber
die Schultern.

Weg in den Boden

Das Absetzen nach einem Handstand kann Uber den Spann erfolgen und
so in den Sitz oder Kniesitz Ubergehen. AnschlieRend konnte man von
dort zum Beispiel in den Kniesitz kommen und Uber die Seite ins Liegen
abrollen.

Bodengang

Verbunden mit der Bricke kann ein Bodengang folgen. Diese Bewegung
geht auch von der Briicke Uber den Handstand zum aufrechten Stand
(Bodengang vorwarts und rlckwarts). Dieses Element ist sehr anspruchs-
voll und sollte immer erst mit Partner*in erlernt werden.
Schwierigkeitslevel: Hoch
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18 Handstand / Ubergang zum Bodengang vorwarts

e  Ausgangsposition:
Hande schulterbreit vor
den Kérper halten

e Hande parallel und )
schulterbreit zum Boden e e
bringen

e Hande sind unter den
Schultern, Arme stehen
parallel zueinander

e Hande sind gespreizt
und haben einen festen
Kontakt zum Boden

e Kopf ist zwischen den
Armen

e  Der Blick kann zum
Boden gehen oder gerade
gehalten werden

e Schultern, Hifte und FiiRe
sind eine Linie

e \on hier kann zurtick in
die Ausgangsposition
oder zum Bodengang
Ubergegangen werden

=
~



e Ubergang zum Bodengang
VOrwarts
Lendenwirbelséule geht in
eine Bricke Uber

¢ Das erste Bein setzt auf dem Boden auf und steht stabil

e Fester Stand in der Briicke

e Von der Brlicke kann ber vorne in den Stand gekommen
werden
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19 Handstand - Fish Roll

Die sogenannte Fish Roll ist ein Handstand, der tber den Bauch abgerollt
wird und in einem Liegestltz bzw. in der Bauchlage endet. Hierbei ist sehr
viel zu beachten.

Schwierigkeitslevel: Mittel

¢  Ausgangsposition: Hadnde
schulterbreit vor dem
Korper halten

e  Satter Bodenkontakt mit

den Handen

¢ Hande sind offen und
schulterbreit platziert

e Handstand tief beginnen,
Ellenbogen sinken bis ca.
im 90°-Winkel

e Kraft aus den Armen
nehmen, um sich fir einen
kleinen Moment halten zu
kédnnen

| e  Schultern angespannt,

aber dennoch beweglich
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¢ \Wenig Schwung

e Abrollen beginnend vom
Brustkorb tiber den Bauch bis
zu den Knien

¢  Kopf schaut nach vorne und
berihrt auf keinen Fall den
Boden

e  Kopf streckt sich bermaRig
nach hinten, Ricken zieht
sich zusammen und Gesal
ist angespannt (Form einer
Banane)

e Beine fallen nicht auf den

Boden, sie werden ganzzeitig

gehalten und rollen ebenfalls ab

e Abschlussposition: Spannung in
Korper halten, um ziigig in das
nachste Element Uberzugehen
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20 Schulterrollen

Bei der Schulterrolle geht es darum, sich Uber eine der Schultern zu rollen
um dann im Liegen, Sitzen oder Stehen zu landen. Die Art, wie man Uber
die Schulter rollt, ist vielseitig und auch individuell. Somit kann jede*r einen
eigenen Weg finden.

Grundsatzlich gilt es, einen runden Rucken zu machen, den Kopf in die
entgegengesetzte Richtung zu neigen (beim Rollen Uber die rechte Schulter
den Kopf nach links richten) und das Knie in Richtung Brustbein zu ziehen.
Wenn dies beachtet wird, kdnnen jetzt zum Beispiel die Knie vom Liegen
in Richtung rechte Schulter gezogen werden. Daraufhin kénnen diese auf
dem Boden abgesetzt werden, der Oberkdrper folgt der Bewegung. Das
Ende der Bewegung kann individuell entschieden werden.

e

e  Ausgangsposition; Abrollen
Uber den Ricken bis zu den
Schultern
Ricken richtig rund
machen, um Verletzungen
ZU vermeiden

Gewicht auf die Schultern
bringen

Mit den Armen kann das
Gleichgewicht ausbalanciert
werden

W
»
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Das Bein aus der Luft kann
nun dazugenommen oder
in eine beliebige Position
gebracht werden

Ein Bein beugt sich und geht
neben dem Ohr zum Boden
Gleichzeitig setzt der
entgegengesetzte Arm um und
stiitzt sich auf der Seite ab

Mit dem aufgestiitzten Arm
wird so viel Schwung gegeben,
dass der Arm das Gewicht von
den Schultern auf die Beine
bringt
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21 Schulterstand

Beim Schulterstand steht man auf einer Schulter sowie einem Oberarm,
das Becken wird dartiber gehoben. Die Beine kdnnen hier unterschiedlich
in der Luft oder am Boden platziert werden, zum Beispiel in einem Seit-
spagat. Der Kopf stitzt sich auf den Boden, bekommt aber dennoch kaum
Gewicht ab. Der stltzende Arm wird gestreckt oder leicht gebeugt. Der
andere Arm wird etwas versetzt zum Kopf platziert. Das bedeutet, dass
der gestreckte Arme in der Korperlinie bleibt und der zweite Arm zur Stabi-
lisierung vor den Korper kommt - dies ergibt stabile Stltzpunkte. Um die
Schulterstand-Position zu halten, ist eine Anpannung des Zentrums und
somit eine gewisse Kraft notig.

Dies kann man sehr gut zu zweit oder mit einem Spiegel Uben. Durch
haufiges Wiederholen und den Einbezug des Inputs aus der Hilfestellung /
vom Spiegel findet man schnell den individuellen, optimalen Weg.

Hier kann man sowohl mit den Positionen der Beine als auch mit dem
Weg in diese Position an sich spielen.

Ausgangsposition (kann
beliebig verandert werden):
Der Kopf kommt seitlich
zum Boden

e Der linke Arm ist unter dem Brustkorb angewinkelt
e Derrechte Arm setzt sich parallel nach vorne
e Das rechte Bein zieht seitlich iber die Schulter




e Das Gewicht wechselt vom
Boden hoch

e Durch das linke Bein am Boden
und den rechten Arm kann das
Gleichgewicht balanciert werden

Frontansicht: Ist dies ohne
Schwierigkeiten machbar, kann der linke
FulR vom Boden gehoben werden

Vom Schulterstand aus kann
man in die Ausgangsposition
zuriickkehren oder mit
verschiedenen Ausgéngen spielen
Beim Abrollen nach hinten ist es
wichtig, den Ricken richtig rund
zu machen und Wirbel flir Wirbel
abzurollen

Die Beine kommen zusammen
und bleiben gestreckt

e  Enden kann das Abrollen z. B.
in einem Sitz mit angewinkelten
oder gestreckten Beinen
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Sequenz

Als Inspiration flr eine akrobatische Tanzsequenz stelle ich euch hier drei
weitere Elemente vor: Die Schulterbriicke, den gesprungenen Handstand
sowie eine Plié-Drehung. Dies sind akrobatische Elemente, die sich fir
jedes Level eignen und leicht in eine Choreographie oder kleine Abfolge
integrieren lassen.

22 Schulterbriicke

Die Schulterbricke ist im Grunde genommen eine Mischung aus dem
Schulterstand und der Bricke. Der Unterschied zur Brlcke besteht darin,
dass man hier nicht mit den Handen, sondern mit der Schulterpartie auf
dem Boden liegt. Das Becken ist angehoben und das Zentrum hélt die
Spannung. Eine gute Ausgangsposition hierflr ist das Liegen. Eine Varia-
tion bzw. ein schoner Ausgang aus der Schulterbriicke ist das Abrollen
Uber eine Seite. Dazu streckt man ein Bein in die Lange und streckt sich in
Richtung des langen Beins zum Boden, um dort abzurollen. Dies ist natur-
lich nur eine von sehr vielen Maéglichkeiten. Generell sind flr den Weg in
diese Position sowie das Aufldsen keine Grenzen gesetzt.




23 Gesprungener Handstand

Das Basis-Element Handstand kann man wunderbar variieren, indem man
einen Sprung einbaut. Das kdnnte man wie folgt aufbauen: Aus dem Sitzen
oder einer Hocke werden die Hande schulterbreit und parallel aufgestellt.
Durch einen leichten Absprung hebt bringt man das Gewicht auf die Hande
und das Becken im besten Fall genau Uber die Hande/Schultern.

Dieser Sprung kann gerade nach oben erfolgen oder auch flissig zur Seite
passieren.

Der gesprungene Handstand ist eines meiner Lieblingselemente. Er macht
Spal3, ist leicht zu erlernen und lasst sich vielseitig variieren. Viel Spal}
beim Ausprobieren!
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25 Fishroll

Die einfache Fishroll folgt dem gleichen Prinzip der Handstand-Fishroll.
Der Unterschied ist die Ausgangsposition im Sitzen. Durch den Schwung
von vorne rollt man Uber den Ricken auf eine Schulterseite, die
aufgestellten Hande an der Seite bringen Stabilitat, die Beine ziehen nach
oben. Am Kipppunkt drlckt man die Hifte nach Vorne, um im Rlcken
ein Arch zu kreieren, die Brust kommt zuerst auf, die Fuldspitzen ziehen
Richtung Kopf und die Landung ist in Bauchlage.
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24 Pliedrehung

Ein weiteres gut integrierbares Element ist die Plié-Drehung. Dabei bleibt
das Gewicht auf einem Bein, das im Plié, also leicht gebeugt ist. Die Arme
sind angewinkelt und die Handinnenfldchen in Richtung der Schultern
ausgerichtet.In meinem Beispiel nehme ich zusatzlich den Kopf und den
Blick nach oben, was am Anfang schwierig sein kann und etwas Ubung
erfordert. Der Kopf kann natlrlich auch gerade gehalten oder individuell
bewegt werden. Das freie Bein kann mit dem FuRR am Kndchel des Dreh-
beines angelegt werden - dies ist auch eine gute Hilfestellung fir das
Balancieren wahrend der Drehung.




Fazit

Akrobatik ist im Tanz ein wunderbarer Baustein, bei dem sowohl kdrper-
liche als auch seelische Fahigkeiten entwickelt werden konnen. \Wahrend
man an neuen Elementen arbeitet und sich diese aneignet, arbeitet man
auch an der eignen Wahrnehmung und stellt sich nebenbei noch méglichen
Angsten.

In meiner Beschreibung lag ein grofRer Schwerpunkt auf der Technik und
den Grundlagen, aber auch der mentale Aspekt ist bei Akrobatik wichtig.
In dem Prozess des Erlernens konnen Charaktereigenschaften wie Selbst-
bewusstsein und Selbstvertrauen ausgebaut werden. Ebenso braucht es
ein hohes Mal} an Konzentration und Kérperwahrnehmung um das Unfall-
risiko zu vermindern. Beim Trainieren von Elementen bietet es sich an, in
einer Gruppe zu Uben, um sich Hinweise und Hilfestellungen zu geben.

Akrobatische Elemente konnen nach meinen Erfahrungen einfach
unglaublich viel Spall machen und es lohnt sich, dranzubleiben. Denn
bei allen technischen Verstandnis braucht es doch auch viel Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit. Sei mutig und probier Neues aus! Ich hoffe, dass
meine Anleitungen dir eine erste Hilfe geben und du dein Tanzen dadurch
ausbaust.
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