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WAS ICH
NOCH
SAGEN
WILL!

Tanzsporterklarungen und
viele Begriffe die oftmals
locker umgangssprachlich
in den Mund genommen
werden, haben in der
Mechanik eine sehr
genaue, prazise Deutung
und Bedeutung.

Wer sagt, dass man das

nicht im Tanzsport verwenden
kann und damit recht klare,
generell verwendbare
Grundsatze bekommt?

Damit es nicht zu trocken
und pseudowissenschaftlich
wird, werden Ingredienzien
einer langen, erfreulichen
Tanzsportkarriere dazu-
gemischt. Nicht jedem kann
das helfen, aber schaden
kann es sicher nicht!

Da meine Tanzkarriere aber
fast ausschlieBlich den
Standardtanzen gewidmet war,
kann ich nur dafiir garantieren,
dass sich meine Erkenntnisse
vornehmlich dort wiederfinden.
Es wiirde mich aber freuen,
wenn mir ein/e Sachkundige/r
eine ,Lateinversion“ dieses
Buches aufzeigen konnte.

Anton Novak

INHALT



Ublicherweise werden Fotos
fir Tanzblicher im Studio
gemacht, damit moglichst :
deutlich zu sehen ist, was
beschrieben wird. Wir haben
das bewusst anders gemacht:
alle Fotos sind direkt aus dem
Turniergeschehen und auch
nur aus EINEM Turnier!
Vielleicht ist manches nicht
ganz so deutlich zu sehen,
aber es soll gezeigt werden,
dass alles aus diesem Buch

im Turnier angewendet wurde,
wird und werden kann!

JUST CALL US VASILY AND KATI
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VORWORT

EINE ANDERE SICHTWEISE

LANGZEITFOLGEN VON MEHR ALS 40 JAHREN TANZSPORT

Mit diesem Satz ,Was ich noch sagen will*

wird Ublicherweise eine Diskussion abgerundet
(wenn gemeint war, dass es noch EINE
Hinzufligung gibt, die gesagt werden will)!

Die beste Tanzpartnerin meiner Karriere hat

das etwas anders formuliert, ndmlich ,Einen
Satz habe ich noch!“ und damit begann meistens
der verdorbene Abend! Es ist uns namlich
gelungen, den durchaus guten und anfangs

sehr erfolgreichen Trainingsvorsatz ,Jeder

sagt NUR EINEN SATZ!" griindlich zu
missbrauchen, abzuandern, umzudeuten oder
einfach zu ignorieren und mit ,EINEN" war

nicht selten eine zweistellige Zahl gemeint!

Da ich offenbar auch nicht ALLE meine
,EINEN" Satze sagen konnte (oder eben gesagt
habe aber nicht gehort oder verstanden wurde),
habe ich mich entschlossen, sie aufzuschreiben.
Was soll man denn in einer Zeit, wo Corona-
Angst und Distanz das physische Training
verdrangt, besseres tun, als wenigstens virtuell
den Tanzsport zu ,trainieren oder einmal in
Ruhe Uber all die Erfahrungen, Erlebnisse und
Schlussfolgerungen in einer langen Tanzsport-
karriere nachzudenken. Auch das soll ja gegen
Alzheimer helfen!

Vielleicht habe ich mit meinen Tanzsport-
erkldrungen an den spaten Folgen meines
Maschinenbau-Studiums (speziell meiner Tatigkeit
als Mechanik-Assistent an der TU-Wien) zu
leiden. Viele Begriffe, die der Unbeleckte locker
umgangssprachlich in den Mund nimmt,

erfahren in der Mechanik eine sehr genaue,
prazise Deutung und Bedeutung.

Die Studenten mussten sich im Interesse ihres
Studienabschlusses (oder wenigstens der
Mechanikprifung) rasch daran gewdhnen - wenn
ich diese Worte aber im Tanzsport angewendet
habe, waren die Zuhorer meiner Erklarungssatze
zwischen unverstdandig oder desinteressiert.
Auch bei meiner besten Tanzpartnerin meiner
Karriere habe ich dieses Verhalten immer wieder
festgestellt und das wurde dann eben mit

,einen Satz habe ich noch" quittiert (heif3t:
,keine Ahnung, was Du meinst, aber ich sehe
das so!).

Wer uns im Tanzsport was gesagt hat und was
wir demnach aufgeschrieben haben, um es dann
beim Turnier abzurufen, haben wir nicht vermerkt,
aber summarisch fur die vielen, richtigen, wichti-
gen, hilfreichen, personlichen und erfolgreichen
Trainerstunden und Hinweise danken die beste
Tanzpartnerin meiner Karriere und ich:

e Gerti und Franz Stollhof

» Angelo Volpe

» Monica Needham

» Keith Burton

» Tony und Amanda Dokman

» Wolfgang Steffel

» Manfred und Anastasia Stiglitz

 Peter Pfluger

« Vasily Kirin und Ekaterina Prozorova

e und den vielen nationalen und internationalen
Trainern, die bei uns in Kurzarbeit tatig waren.
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SOHLEN

LASS DEN KORPER DAS RICHTIGE TUN!

PROGRAMM IM SCHUH
SEHNEN- UND GELENKSVERLETZUNGEN ADE!

Es schaut ganz einfach aus, wenn wir die
gewlnschten Positionen der Schuhsohlen der
beiden Partner aufzeichnen.

Jeder Schuh hat seine ,Schiene" und darauf soll
er bleiben, wenn er nicht die bekannte Meinungs-
verschiedenheit mit einem der gegnerischen
Schuhe provozieren will.

Dass wir diese Schuhsohlen abwechselnd
belasten, ist uns klar, ohne dass wir dartiber
nachdenken. Das ist schade, denn darin liegt
auch eine vernachlassigte Moglichkeit. Wir
denken an alle anderen Korperteile, auch an die
FUBe mit ihren Richtungen, aber wer denkt schon
an die FuBBsohle?

Den zugehorigen Denkansatz entnehme ich
unserer Bekanntschaft mit Wolfgang Steffel.
Jeder Trainer hat so seine didaktische und auch
dialektische Methode. Wolfgang Steffel hat es
zum Beispiel damit probiert, uns Wortschdpfungen
zu prasentieren, die im normalen Sprachgebrauch
nicht dblich sind. Wir mussten dann diese
Spezialworte mit dem Bewegungsempfinden
und Bewegungsauftrag aus seinen Stunden
verbinden und damit war dem Spezialwort NUR
diese Bedeutung zugewiesen und nicht jene
vielen Bedeutungen, die der Sprachgebrauch
sonst Worten zuteilt, die AUCH im Tanzsport
verwendet werden.

Was kann man sich nicht alles an Bedeutungen
flr das Wort (zB) ,Schulterfiihrung” denken?
Stunden haben die beste Partnerin meiner

1
1

Karriere und ich damit verbracht, diese
Vielfachbedeutungen auszuloten.

Aber eines hat uns Wolfgang Steffel ganz schlicht
und verstandlich mitgeteilt: ,Programmiert eure
FuBsohlen

«
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Wie recht er doch hat - nichts anderes halt uns
im Moment eines Schrittes (oder kurz davor) im
Universum fest als unsere Fuf3sohle. Und wenn
die nicht weils, was wir wollen, kann sie es auch
nicht ausfiihren und wird vielleicht von einer

im Oberkorper eingeleiteten Bewegung ,mitge-
rissen‘! Wenn es ganz schlimm hergeht, kann
das auch eine Sehnen- oder Muskelverletzung
werden. Man soll das eigene Kérpergewicht und
unsere Willenskraft nicht unterschatzen!

Das kann man einmal ausprobieren und wird
feststellen, dass viele Bewegungen wesentlich
leichter und eindeutiger ausgefthrt werden:
Programmieren des Bewegungswunsches in der
Fusohle!

Automatisch spannen sich jene Muskeln, arbeiten
jene Sehnen, verlagert sich der Schwerpunkt
gemal3 der ,Programmierung”! Das heil3t, wir
mUssen uns nicht darum kiimmern und der
Korper weil3 selber, was erforderlich ist.

Da die Uber den Ful3sohlen liegenden Gelenke
(das FuBgelenk und dann das Kniegelenk,
manchmal auch die Hiifte) in ihrer Bewegungs-
richtung Grenzen haben, fihrt das bewusste
Programmieren der Ful3sohle auch dazu, dass
(meistens) diese Gelenke bewegungsrichtig
eingestellt werden. Ein verdrehtes Kniegelenk
oder ein Uberdehnter Kndchel wird plétzlich
seltener, denn der Kérper ,programmiert” seinen
Bewegungsapparat beginnend bei der einzigen
Flache, die uns mit dem Universum verbindet (der
FuRsohle) und Uber die Kontaktzone mit dem/der
Partner/in ganz automatisch gemafs des Bewe-
gungszieles, das in die FuBsohle ,gelegt" wurde.

Fast selbstverstandlich wird dann der Fufd mit
seiner Sohle auch nicht mehr so hilfesuchend auf
den Boden klatschen, sondern flhrt die kleinen,
notwendigen Adjustierungen von Richtung, Auf-
setzpunkt, Drehpunkt und Elastizitat aus, bevor
es zum nachsten ,Programmdurchlauf® kommt.

Keine Sorge, man muss jetzt keine Programmier-
sprache lernen. Es genligt, daran zu denken, dass
,die Sohle weif3, was man von ihr will‘!

An sich ist die FuBsohle keine ebene Fldche und
hat aus der Menschheitsgeschichte ihre Ballen
und die Ferse, um offenbar ein spezifisches

8  Wasich noch sagen will!



Gefuhl fir den Boden zu vermitteln. Kénnte ja
ndtzlich sein bei der Jagd auf kleineres oder die
Flucht vor groBerem Getier!

Getanzt wird aber mit Schuhen, auch wenn die
moglichst flexibel sind und die Sohle fein auf-
geraut, damit der Reibungsbeiwert zum Boden
optimiert wird.

Wenn also die FuBballen (und die Ferse) durch
die Schuhsohlen einen Teil ihrer elastischen
Moglichkeiten verlieren, so ist es doch mdglich,
mit Druck, Halt oder Beweglichkeit innerhalb

des Schuhs eine brauchbare Belastungsverteilung
durch den Schuh auf den Boden auszutiben und
das sollte ein Téanzer bewusst ausnutzen.

Wenn ein Ful3 aufsetzt, so setzt nicht einfach

ein unbewegliches Element aus Schuh und Fufl3
auf, sondern das Aufsetzen kann durchaus durch
die FulSballen in die Breite abgestitzt werden.
Das kann beim Balancehalten neue Dimensionen
eroffnen!

Ein einfacher Versuch: man tanze das Ubliche
(eigene) Programm (damit man nicht zu viel Gber
das Programm nachdenken muss) und fuhle
dabei, wie viele Zehen bzw. FulSballen dabei bei
jedem Schritt in Aktion kommen (oder eben gar
nicht speziell benUtzt werden!).

Ebenso kann die Schuhsohle abgebogen werden
und wahrend der FuBballen (beim Vorwarts-
schritt) keinen Bodenkontakt mehr hat, sind

die Zehen noch fest am Boden verankert.

Das wird vielfach auch nicht genutzt! Der Schritt
endet erst, wenn die letzte Bertihrung und der
letzte Druck von den Zehen (der groRen Zehe)
den Boden verlasst.

Auch das kann man mit einem kleinen
Experiment erfahren: beim normalen Gehen
kann man probieren, jeden Schritt mit einem
Abdriicken der Zehen vom Boden zu ergdnzen
(zu beenden). Erstaunt wird man feststellen,
dass der ganz normale Schritt beim Gehen

um bis zu 10 cm l&dnger wird!

KURZANLEITUNG

Die FulRsohle sollte als das
primare Werkzeug gesehen
werden, das unser Tanzen
ermoglicht. Teilen wir ihr mit,
was wir haben wollen.

Wenn man mit Werkzeugen
vorsichtig umgeht, hat man sie
langer und sie arbeiten besser.
Daher sollte man die FuBsohlen
mit Liebenswiirdigkeit und
Aufmerksamkeit setzen und
nicht achtlos auf den Boden
klatschen.

Gelenke in unserem Koérper -
eben auch die FiiBe - haben
Hauptbewegungsrichtungen,

in denen sie am besten arbeiten
und kaum kaputt gehen
(zumindest im Tanzsport).

Wir sollten sie gefiihlvoll so
einsetzen, wie sie gebaut wurden.
Fast automatisch gelingt das,
wenn die FuBBsohle ,fur die
Bewegung programmiert” wird.



REIBUNG

HAFT- UND GLEITREIBUNG

KORPER FREIMACHEN EINMAL ANDERS
AUFSTANDSKRAFT IST KEINE REVOLUTION
DER SCHWERPUNKT DES BESENS

,Ist es heute rutschig ?“ war einer der Kernsatze
meines frihen Tanzsportdaseins und bezog sich
auf die Kontaktzone zwischen meinen Schuhsoh-
len und dem angebotenen Tanzboden.

Wem war friher (und auch jetzt) bekannt, dass
es Haft- und Gleitreibung gibt?

Und wer weil3, dass die Gleitreibung kleiner als
die Haftreibung ist (zwischen gleichen beteiligten
Flachen)?

Weil3 jemand, dass bei den bei uns Ublichen
Flachen (Rauhledersohle, Holzparkett) die
GrofRe der Reibkraft (sowohl bei Haft- wie bei
Gleitreibung) von der Kraft und ihrer Richtung
abhangt, mit der die beiden Flachen aufeinander
gedriickt werden? Ublicherweise driickt der
Tanzsportschuh mit den Absichten (Abstutzen,
Bremsen, Abstof3en,...) des dariiber gelagerten
Koérpergewichts auf den bewegungslos darunter
ruhenden, uninteressierten Boden.

Diese Art des Aufeinandertreffens nennt man -
in der Technik - eine kraftschlissige Verbindung,
denn das Verbinden hangt von der aufgewende-
ten Kraft (und deren Richtung) und dem Rei-
bungsbeiwert fur die Kontaktflachen im ,Berth-
rungspunkt” ab.

Das Gegenteil ware eine formschlissige Ver-
bindung, wo eine Form einfach verhindert, dass
die beiden Berlhrungsstellen sich (voneinander)
l6sen konnen. Die gibt es zwischen dem Fuf3

des Tanzers und seinem Schuh. Da sitzt der Fuf3 in

Der Reibungskoeffizient, auch Reibungszahl genannt,
ist eine Gro3e der Dimension Zahl fir das Verhaltnis

der Reibungskraft zur Anpresskraft zwischen

zwei Korpern. Der Begriff gehort zum Fachgebiet
der Tribologie." (siehe Wikipedia)

einer Form und sollte sich auch mit grol3er Kraft
nicht aus dem Schuh 16sen kénnen. Dass das bei
manchen Damenschuhen nicht ganz funktioniert,
ist uns aus Erfahrung bekannt! Die Losung dazu
hie3 friher ,Tixo-Band"!

Die Wissenschaft hat untersucht, in welchem
Verhaltnis die Normalkraft und die dadurch maxi-
mal erzeugbare Reibungskraft bei Haft- oder die
tatsachlich auftretende Reibungskraft bei Gleitrei-
bung steht. Das ist erfreulicherweise ein propor-
tionales ! Paradoxerweise ist aber die maximale
Reibungskraft bei Haften groRer als die Rei-
bungskraft, die dann beim Gleiten auftritt. Das ist
einem Tanzsportler sehr bewuf3t, wenn der Fuf3
ausreil3t (,rutscht), obwohl man ihn gerade zu
einem kréaftigen Abricken in den nachsten Schritt
gebraucht hatte. Daher wére es gut, im Haftbe-
reich der Krafte am Schuh (FuR) zu bleiben - mit
dem Gleiten wird alles nur noch schwieriger!

Beschaftigen wir uns zuerst mit dem Bereich der
Haftreibung, die ein Tanzsportler (eine Tanzsport-
lerin) hauptsachlich immer halten mochte. Beide
sind ja ,kraftschlUssig” mit dem Boden verbun-
den und das wollen wir erhalten. Wir wissen,

wie unangenehm es schon ist, wenn einer der
Tanzpartner aus dem Haftbereich hinauskommt
und ,rutscht“! Wenn das gar beiden passiert,

10  Was ich noch sagen will!



Haftgrenzwinkel (entspricht Reibungsbeiwert) im
Punkt A, bestimmt durch die Materialpaarung!
; Die Zugkraft Richtung X schneidet
sich mit der Richtung der Stangenkraft
o erst weit auBerhalb des Haftgrenzwinkels.
h . Die Rolle kann nicht genug Haftkraft
- aufbringen und das Papier rollt von
der Rolle ab. 1)
Schneiden sich die Richtung der
Stangenkraft und die Richtung der
i Zugkraft Z noch innerhalb des
i Haftgrenzwinkels, so wird sich die Rolle
<= (unabhingig vom Rollengewicht) bei
dieser Stangenrichtung nicht drehen
(Gleiten in A) und das Papier reifit
wunschgemaR! 1)
Maximale Richtung, damit die Rolle

Haltestange, Kraft in
Stangenrichtung

Maximale Haftreibu

Normalkraft in A
Eine Klopapierrolle

mit Reibung

\/

Gewicht der Rolle kann
bei dieser Betrachtung

1) komplette, wissenschaftliche
Begriindung siehe Vorlesung

,Technische Mechanik”, vernachléssigt werden, Z e, ’
Prof.Dr.K.Desoyer (Seite 66!) weil dadurch das , Haften" e ggrade noch ,halt” und das Papier
nur noch vergréRert wiirde! « reift! 1)

wollen wir hoffen, dass die beiden einen ,Slide"
tanzen wollten und das Gleiten eben beabsichtigt
hatten. Aber auch ungleiches Gleiten ist beim
Slide wenig angenehm und meist nicht eindrucks-
voll fir Wertungsrichter! Daher ganz zum Schluss
noch ein paar Worte zum ,Slide" und jetzt zuerst
zum ,Aufenthalt des TanzsportfulSes im Haft-
grenzbereich“!

Einige Formulierungen aus der Mechanik mussen
wir jetzt einflieBen lassen und einen Ausdruck
verwenden, der den Mechanik Studentinnen
nach kirzester Zeit kein Schmunzeln mehr ent-
lockt hat, der aber hier im Tanzsport zuerst
Nasen riimpfen |&sst: wir missen die Kérper
Jfreimachen®!

Im wissenschaftlich-mechanischen Sinn bedeutet
das, dass man die BerUhrungsstellen eines
Koérpers mit anderen Objekten oder seiner
,Umgebung" (z.B. Boden) virtuell 6ffnet und dort
gegengleiche Krafte ansetzt (Aktion ist gleich
Reaktion). Das nennt man ,Freimachen eines
Korpers* - NUR das ist jetzt hier gemeint und alle
anderen Bedeutungen sind zu unterdriicken!

Nehmen wir dazu ein Beispiel, das wir unab-
hangig von einem Technikstudium oder eine
Tanzsportkarriere kennen: die Papierrolle auf
der Toilette! Alle kennen das Problem, dass das
gewlinschte Papier manchmal nicht reifst

(weil die Rolle durchrutscht und eben ,gleitet").
Aber manchmal genau dort reifst, wo die
Perforation eine Schwachstelle vorgibt). Eben
dann, wenn die Rolle an die Wand gedrickt wird
und (kraftschlissig mit Haftreibung) halt!
Dazwischen gibt es den unangenehmen Fall,
dass die Papierrolle plotzlich den Haftreibungs-

bereich verlasst, ins Gleiten kommt und dann
wesentlich mehr als den gewlnschten Papier-
abschnitt zur Verfligung stellt! Wann das passiert,
zeigt unser Beispiel oben!

Wenn man Tanzschuh und Boden voneinander
|6st (virtuell), muss man die dort herrschenden
Krafte einzeichnen. Die Schuhsohle hat zwar eine
Druckverteilung am Boden, aber man kann sich
das fUr die Betrachtung der Reibung als eine
Kraft, die Druckkraft des Schuhs, auf den Boden
vorstellen (vereinfacht). Und die gleiche Kraft
wirkt vom Boden auf den Schuh! Man nennt diese
gegengleichen Krafte auch Aufstandskraft oder
Normalkraft. Und in der Beriihrungsstelle entsteht
die Reibungskraft. Beim Tanzen kénnten wir auch
die ,Haft-Kraft" sagen, die eben den Schuh (und
dahinter den Tanzer) an dieser Stelle festhalt (bzw.
das Abdrlcken erméglicht.

Soll der Kérper aus einer Bewegung heraus damit
aufgehalten werden, muss die Normalkraft auch
eine Haftreibungskraft erzeugen (und die sollte
sich innerhalb des Haftreibungskegels halten,
damit es kein Weggleiten wird)!

Werden FlRe nur zur Abstltzung auf den Boden
gesetzt, gibt es nur eine Normalkraft (Stutzkraft).

I

Keine Reibung -
nur Vertikalkraft

Haftreibung
stoppt Bewegung



Wenn es sich um Gleitreibung handelt, wird
nichts festgehalten (es gleitet ja!)! Trotzdem tritt
eine Kraft auf, die mehr hinderlich als hilfreich
beim Tanzen in Erscheinung tritt.

Hier begegnen wir der etwas paradoxen Tat-
sache, dass die maximale (Reib- oder Haft)Kraft
bei gleicher Oberflachensituation groRer ist,

als die Reibungskraft beim Gleiten!

Wer dazu ein kleines Experiment machen will,
kann einen Haushaltsbesen verwenden. Wo hat
so ein Besen mit Birste und Stiel seinen Schwer-
punkt? Jenen Punkt, wo links und rechts das
Gewicht gleich ist?

. G

i -

= Schwerpunkt?

Nun - man lege den Besen auf die ausgestreck-
ten Hande vor sich und bewege die Hande
langsam gegeneinander.

Zuerst rutscht eine Hand, weil dort die Auf-
standskraft (der Druck vom Besenstiel auf die
Hand) geringer ist als auf der anderen Seite:
Gleitreibung tritt auf der Hand auf, sie rutscht.

Werden die Hande weiter gegeneinander bewegt,

dann wird aber das Gewicht auf der rutschenden
Seite immer groRer. Daher auch die Aufstands-
kraft immer groBer und die (Gleit-) Reibungskraft
damit immer groRer bis Haften eintritt und die
andere Seite aus‘rutscht®. Langsam ndhern sich
die Hande. Wenn sie zusammentreffen hat man
den Schwerpunkt ,ermittelt* durch ein
Abwechseln von Gleit- und Haftreibung!

(Quelle: o.Prof.Dr.Kurt Desoyer, Institut fir
Mechanik I, TU Wien, S. 64)

Wem das Besenbeispiel zu praxisfremd ist, wird
sich sicher erinnern, wie das ist, wenn man einen
schweren Koper (Kiste, Kasten,..) wegschieben
will. Zuerst wehrt sich der Kérper mit seiner
Haftreibung gegen das Wegschieben, aber dann
wird die Haftgrenze Uberschritten und mit der
(kleineren) Gleitreibung geht es dann doch mit
dem Wegschieben. Manchmal dann auch zu flott
(siehe Tanzschuh, wenn es  heute rutscht"!).

Keine Sorge - es wird nicht noch mehr
mathematisch und auch nicht noch mehr
technisch-wissenschaftlich!

Bleiben wir noch beim Verhéltnis: Der Gleit-
reibungskoeffizient ist immer kleiner als der
Haftreibungskoeffizient bei gleichen Ober-
flachenverhéltnissen! Das hei3t: wenn's einmal
rutscht, gibt’s kein Haften mehr, bis die Normal-
kraft groBer wird und die Gleitreibung wieder in
Haftreibung tUbergeht.

Was habe ich als Tanzsportbetreiber jetzt von
diesen Erkenntnissen?

Will man seinen Korper weiterbewegen, so
braucht man eine Reibungskraft am Boden -
andere Berlhrungsstellen hat der Kérper nicht,
um eine Kraft auszuiiben. Und beliebig starkes
JAnschieben” hilft eben nicht, denn wenn der
Schuhkontakt zum Gleiten kommt, gibt es keinen
Weg zurlick zum Haften.

Also?

Der gangige Weg ist das Aufrauhen der Schuhe.
Dadurch wird der Reibungskoeffizient vergroRert
und man kann mehr Schubkraft (Haftreibung)
aus der Schuhsohle holen, bevor die Gleitreibung
einsetzt.

Der andere Weg - ohne stdndig nach dem
Burstchen oder dem Haftpulver oder dem Wasser
zu schielen - ist die VergrofRerung der Aufstands-
kraft! Vom Schifahren wissen das wenigstens die
meisten Osterreichischen Tanzsportler: vermeide
das ,Abheben" der Standflache, denn da wird
kurzzeitig die Aufstandskraft geringer oder Null
und damit geht auch die Seitenflihrung verloren.
Was macht man also beim Schifahren: flexibel in
den Knien bleiben! Und beim Tanzen? Flexibel in
den Knien bleiben!
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Und vom Schifahren wissen wir auch noch, dass
das Hoch- und Tiefgehen einen Effekt hat. Geht
ein Kérper (menschlicher Korper, Gegenstand,
Stein, etc..) dynamisch tief (die beschleunigte
Bewegung ist wichtig), so wird er kurzzeitig
Jleichter fUr seine Aufstandsflache. Damit
reduziert sich auch seine ,Reibung"’, wobei das
beim Schifahren schon ein Grenzbereich ist,
denn mit dem Schiim Schnee ist man fast im
formschlissigen Bereich.

Deswegen wird das beim Schifahren verwendet,
um den Schi besser drehen zu kénnen. Beim
dynamischen Hinuntergehen passiert wie auch
beim Tanzen, dass die Reibung sinkt. Da lasst sich
eine Schuhsohle am Parkettboden auch leich-
ter drehen! Beim ,Wiederausstrecken® wird die
Aufstandskraft vergrofert. Passiert auch beim
Schifahren und der Schi grébt sich noch tiefer in
seine Spurrillen im Schnee.

Beim Tanzen kann man dann beim ,Abdriicken”
damit rechnen, dass die (Haft-) Reibungskraft
groBBer wird und schon gelingt das ,1“ des
nachsten Schrittes besser.

Einen weiteren Einfluss sollte man auch nicht
vergessen: den Winkel, mit dem die Korper-
kraft auf die Bodenflache wirkt! Jeder Winkel
verringert die Aufstandskraft, kommt naher
an den Grenzwinkel fur die Haftreibung und
der (meistens) unerwiinschte Effekt des
Wegrutschens (Gleitreibung) kommt friher.
Daher: das eigene Gewicht moglichst vertikal
Uber dem Schuh einsetzen und die ganze
Aufstandsflache verwenden.

In diesem Moment die Sohle mit allem ,pro-
grammieren, was man so vorhat (siehe Kapitel
SOHLEN) und dann den Winkel der Schrégphase
im Abdruck moglichst klein halten, um die Haf-
treibung nicht zu Gberfordern.

Soll es dann ein Slide werden, kann man die
Erfahrung umgekehrt einsetzen: je schrager die
Kraftrichtung zum Boden steht, desto eher
funktioniert das Gleiten. Richten sich Bein

(und Tanzerkorper) wieder senkrecht auf die
Bodenflache, kommt man (eher abrupt) in den
Haftreibungsbereich. Aber irgendwann wieder
Stehenbleiben wollte man ja sicher!

KURZANLEITUNG

Nur die Reibung auf der Schuhsohle

lasst Dich tanzen. Sei Dir dieser

einzigen Hilfe bewusst. Der/Die

Partner/in ist keine Hilfe, sondern

hat die gleichen Probleme!

Bewahre die Haftreibung - mit der

Gleitreibung wird es nur schwieriger.

Bodenkontakt hei3t Reibungskraft
und Tanzbewegungen ausfiihren
kénnen. Der FuR in der Luft hilft

im Moment gar nicht!

Das eigene Gewicht (auch wenn

vielleicht zu viel) hilft am meisten,

wenn es vertikal auf den Boden

gebracht wird.

= Dame . l

1 Dame
= Dame




TRIBOMETER

QUALITATS-CHECK FUR TANZFLACHEN

AUS DER FAMILIE
TRIBOLOGIE IN DER PRAXIS

Zu diesem Thema habe ich sogar einen
personlich-familidren Beitrag:

das ,Miniaturisierte Taktile Tribometer" oder
Frictiometer!

Das ist ein Gerat, das mein Sohn Gabriel mit
seinen Kollegen als Abschlussarbeit seiner
HTL-Klasse entwickelt hat. Und was tut es?

Es ist ein kleines, tragbhares Gerat und kann die
Reibungswerte zweier Oberflachen bestimmen.
Man kann es leicht auf eine Oberflache aufsetzen
und wenn es betdtigt wird, kann man die
Reibungsbeiwerte ablesen. Es bestimmt dabei
sowohl den Haft- wie den Gleitreibungsbeiwert!

Wirde man das standardisieren, kbnnte man
mit so einem kleinen Gerat vor Beginn eines
Turnieres die Reibungswerte der Tanzflache
bestimmen. Und dann kénnte man die Paare
beruhigen: ,Heute ist es nicht rutschig, denn
die Reibungsbeiwerte sind im Rahmen der
WDSF-Vorgaben!*.

Die Gebrauchsmusterzulassung des Gerates
hat die Nummer 10183 und mein Sohn heif3t
Gabriel Novak Msr.

Wie man an den Werten dieser aktuellen
Messung sieht: der Gleitreibungswert betragt
nur etwa 2/3 des Wertes der Haftreibung.
Wer also einmal ,rutscht”, braucht entweder
50% mehr Druck auf den Boden (mit dem
Eigengewicht?) oder eine rasche Anderung der
Oberflachen Schuhsohle-Tanzparkett mit einer
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Der angezeigte (gemessene) Wert von

0,14 bedeutet, dass ein Kérper mit 50 kg,

an dieser Stelle bei den gegebenen
Oberflachenarten eine Haftkraft von maximal

7 kp erzeugen kann, bevor er ,rutscht".

I

Der angezeigte Gleitreibungsbeiwert von
0,09 bedeutet, dass ein Kérper mit 50 kg,
der an dieser Stelle ,rutscht®, nur mit 4,5 kp
Gleitreibungskraft aufgehalten wird.

I

Erhéhung der Reibungswerte (14t sich baulich Was man mit einem solchen Gerat rasch

nur ganz schwer realisieren). Der hilfreiche Halt Uberprifen kdnnte: ob es auf der Tanzflache
am Korper des Partners (der Partnerin) ist ,Hotspots (,Gleitspots”) gibt, wo einfach die
meistens am schnellsten, einfachsten und Haftreibung geringer ist (meistens vor Biihnen
storendsten zu machen! oder am Fléachenrand). Eines der folgenden

Allerdings gibt es solche Geréate nicht nur als Zeichen ware aufzustellen:

Abschlussarbeiten in technischen Schulen,

denn die Wirtschaft und Technik hat das

Wissen Uber die Grofl3e der Reibungsbeiwerte
schon lange gebraucht. Daher kann man - wenn
man etwas mehr als USD 5.000,- hat -

so ein Gerat auch kaufen.
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SCHRITT

KNIEREMPLER VERMEIDEN

NIE MEHR AUF DIE ZEHEN STEIGEN
VORWARTS IST NICHT GLEICH RUCKWARTS

WIR GEHEN

Vorwarts: Schwerpunkt
und Schwungbeinknie
gehen zuerst vorwarts.
Riickwarts: Zurticktasten
beim Rickwartsschritt,
Knie bleibt vorne,
Schwerpunkt ,zogert"

“

WIR TANZEN

Beim Vorwartsschritt
bewegt sich der
Unterschenkel

aus dem Knie
aktiver vor. Beim
Rickwartsschritt
beginnt das Bein

in der Hiifte

die Bewegung.

KONTAKTZONEN
Konflikt 1:

Knie gegen Knie
Konflikt 2:
Schrittverktrzung

Vorwaérts und Rickwarts — das ist der einfache
Nenner im Tanzsport, auch wenn man genau
immer ein ,Seitwarts" bei diesen Worten
hinzufigen sollte!

Gehen wir von unserem ,normalen Gehen" aus,
so bringen wir beim Vorwartsgehen immer den
Schwerpunkt ein wenig nach vorne, denn die
Schwerkraft hilft beim Beschleunigen unseres
Koérpergewichtes. Mit dem gleichzeitigen Schritt
nach vorne kann man das ,Auf die Nase fallen®
ganz leicht verhindern. Das Knie geht vorwarts!

,Gehen" wir nach hinten, sieht es anders aus.
Dort fehlen uns die Augen und Ublicherweise
Jtastet” die Zehe erst etwas nach hinten, bevor
sich der Kérper dem Risiko hingibt, Uber ein
Hindernis zu fallen.

Tanzen ist nicht nur ;normales Gehen" sondern
auch Teamwork - da sieht es anders aus! In der
Schrittbewegung muss zusatzlich der Kontakt
mit dem Partner erhalten bleiben.

Daher ,geht* man im Tanzen so:

Nach vorne: bleibt der Kopf so lange wie mdglich
Uber dem Standbein - die Kérpermitte darf
zuerst in den Vorwartsschritt! Eine Absenk-
bewegung des Kopfes verstarkt zudem den
Druck auf das Standbein und verschafft so mehr
,Power“ beim Abdrtcken.
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Nach hinten: fihrt das Schwungbein die
Bewegung an und wird vom Kopf begleitet.

Die Korpermitte darf erst achtsam mit der Mitte
des Partners (der Partnerin) nachkommen!
Damit wird verhindert, dem Vorwartstanzenden
,davonzulaufen! Eigentlich kann man von einem
,angeschoben werden“ sprechen. Man biete
einen ,leicht Uberwindbaren Widerstand" in

der Koérpermitte!

Huftgelenk - Oberschenkel - Knie -
Unterschenkel - Ful3/Ferse - Ful3/Zehen

sind Elemente (eine ,Kurbel®), die wir ganz
automatisch bewegen, wie wir es seit unseren
ersten Monaten vom Gehen gewohnt sind.

Da war uns allerdings kein Partner gegentber,
dessen/deren Knie partout dem unseren

im Weg ist. Die sollten auch nach rechts
versetzt sein und jeweils eine ,eigene Schiene"
haben!

Gehen ist eben nicht Tanzen und der Partner
vis-a-vis mit seiner ,Kurbel“ sollte nicht im Weg

sein, sondern zu groBen Bewegungen (Schritten)
beitragen. Auf die Fll3e steigen oder auf die
Ferse gedrlckt zu werden will natUrlich auch
niemand!

Wie sollte sich also die ,Beinkurbel” beim
Tanzen bewegen?

Beim Rlckwartsschritt:

Es bewegt sich priméar das Bein aus dem
Hiftgelenk. Dadurch weicht das Knie
weitgehend dem Kniekonflikt aus und die
Zehe tastet weit nach hinten, was das
,Drauffallen“ des Korpers (auf einen zu kurzen
Ruckwartsschritt) unterbindet.

Beim Vorwartsschritt:

Beim Vorwartsschwingen des Schwungbeines
wird ab der Mitte des Schrittes durch das Knie
der Unterschenkel aktiv nach vorne gebracht. Es
konnte so einen schonen Fersenschritt ergeben,

o

|



aber auch ein Ballenschritt ist moglich,
wenn man eine entsprechende Hohe
erreicht. Grundsatzlich bleibt das Gewicht
etwas langer auf dem Standbein und
dadurch wird auch Kniekonflikt vermieden!

Die Hauptaufgabe des Korpers (der
Koérpermitte) beim ,Schritt” ist es, sich

von der Beinarbeit nicht ablenken zu
lassen, denn er hat seine eigenen Aufgaben!
Je ruhiger die eigene Korpermitte der
Koérpermitte des Partners (der Partnerin)
folgt, desto einfacher haben es die Beine,
ihrem separatem Auftrag zu folgen. Desto
leichter hat es der Kopf, die Position richtig
zu halten oder gefiihrt zu werden.

Dazu siehe auch das Kapitel BEINWIRBEL
oder SCHWERPUNKTSWEG!

KURZANLEITUNG

Man muss sich schon die Miihe
machen, die Bewegungen der
(eigenen) Korperteile zuerst

wahrzunehmen, dann zu separieren

und gezielt im Interesse stabilen
Tanzens zu beeinflussen.

Normales Gehen ist nicht
vergleichbar, wenn man es mit

einem Korper vor sich zu tun hat.

Es geht nicht darum, die eigene
Bewegung durchzusetzen,
sondern sie so einzusetzen, dass
ein Optimum fir beide Partner
organisiert wird. ,Nachgeben"
kann da auch ein Mittel sein!



BEINWIRBEL

,BIN SCHON DA!"

DEIN BEIN, DAS UNBEKANNTE WESEN

Der Ubliche Tanzer denkt im Kopf. Da das
Gehirn beschéftigt werden will, tut es etwas
und schickt dann seine Meinung aus.

Dem Vernehmen nach lauft das Gber die
Wirbelsdule und die ist durchaus kompliziert
und anspruchsvoll, womit die Informations-
weitergabe etwas Zeit braucht. Was dann im
Bewegungsapparat, der uns zum Tanzen
bringt, relativ spat und undeutlich ankommt
(Stille Post hat das Kinderspiel geheien, das
wir auch als Erwachsene in vielen Formen
noch pflegen!).

Wer Supertdnzer betrachtet, wird wahr-
scheinlich feststellen, dass sich die Korper
vergleichsweise langsam und gut ersichtlich -
ohne viele Richtungsanderungen oder
Beschleunigungen - bewegen. Bei den
FlBen dieser Tanzer sieht es ganz anders

aus! Sie ,wirbeln“ richtiggehend, tasten voraus,

sind schon lange dort, wo der Koérper dann
erst hinkommt, langen zurlck lange bevor
sich der Kérper dorthin bewegt und sie
zeigen deutlich ganz eigene Bewegungen,
die man im Kérper ,nicht sieht!

Wenn ein ,Kérper" bewegt wird, braucht
man dazu Kraft - je mehr ,Masse“ der
Korper hat, desto mehr Kraft und je schneller
er sich bewegen soll, noch mehr. Da man ja
nicht unbegrenzt Kraft zur Verfligung hat,
setzt das der Bewegung Grenzen.

Was macht daher ein guter Tanzer (eine gute
Tanzerin)? Er/Sie bewegt die Beine rascher

als den Korper. Das ist kraftema(3ig sehr oko-
nomisch und gibt zusatzlich einen sehr dynami-
schen Eindruck in der schnellen Bewegung der
Beine relativ zum eher ,ruhigen* Kérper!

Der Durchschnittstdnzer bewegt Beine UND
Korper gemeinsam (weil das Ublicherweise nicht
automatisch separiert wird) und wirkt langsam
und schwerfillig. Da ein Tanzer das merkt,
investiert er dann mehr Kraft (die man selten so
reichlich hat) und kommt daher eher in unkon-
trollierte, fahrige Bewegungen statt in ruhiges,
Uberlegtes Tanzen.

Kann man aber das Bein und damit den Ful3
rasch und ohne unkontrollierte Auswirkungen
auf den Koérper bewegen und vor allem genau
dorthin, wo dann spéater der Kérper erwartet
wird, kann man viel 6konomischer tanzen, spart
viel Kondition und Konzentration und erwartet
den Koérper schon auf einem positionierten,
vorbereiteten Fuf3!

Dabei aber bei Ballenschritten nicht vergessen,
dass das Fufligelenk auch noch da ist: die Ful3-
spitze kann sich ja ausstrecken und dann den
nachkommenden Kérper sanft abfangen - eine
Wohltat fir die Balance.

Beim Turnier braucht man den ,Beinwirbel®, aber
Uben muss man ihn beim Training um dieses
Verhalten zu automatisieren.

IE

E
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