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Tanzen

Seit Urzeiten tanzen Menschen und leben so ihre Freude und Trauer allein oder miteinander aus.

Fiir das Tanzen ist es nie zu friih. Insbesondere Kinder sind neugierig und empfanglich und lieben

es, sich liber den Korper, mit Bewegung, Gesten und Zeichen auszudriicken. Hochste Zeit also, dem

Tanzen eine Praxisbeilage zu widmen.

Autorin: Séverine Hessloehl
Redaktion: Francesco Di Potenza, Raphael Donzel

Fotos: Ueli Kdnzig; Layout und Zeichnungen: Monique Marzo

uf der ganzen Welt haben sich unterschiedliche
ATanzkulturen und Zugdnge zum Tanzen entwi-

ckelt. So nimmt derTanzin zahlreichen Kulturen
eine wichtige Rolle im Alltag ein und begleitet gesell-
schaftliche Ereignisse: Geburten, Taufen, Initiationen,
Ubergangsriten, Hochzeit und Tod. Rund um die Welt
wird der Tanz mit Ausdruck in Verbindung gebracht.
Und nicht nur Padagogen sind sich dariiber einig, dass
der Tanz eine Form von Sprache ist. Eine universelle
Sprache, die keine Schranken kennt. Sie entsteht spon-
tan und nimmt je nach Tanzer verschiedene Bedeutun-
gen und Formen an.Tanzer/-innen durchleben Emotio-
nen und machen die faszinierende Erfahrung, ihren
Korper im Einklang mit der Musik zu bewegen. Tanz ist
untrennbar mit menschlicher und kultureller Entwick-
lung verbunden.

Dariiber hinaus fordert Tanzen die koordinativen Fa-
higkeiten, die konditionelle Substanz und auch die men-
tale Ebene kommt nicht zu kurz: Das Lernen, sich tber
den Korper auszudriicken und damit Musik, Klange,
Themen und vieles Mehr zu interpretieren, steigert das
Selbstvertrauen und erleichtert es, mit anderen zusam-
men zu arbeiten, vor ein Publikum zu treten und etwas
vorzutragen. Diese positiven Erfahrungen kénnen sich
wiederum auf Schulleistungen usw. auswirken.

Tanzen ist leicht!

Dennoch scheuen sich noch viele Menschen vor ersten
Tanzschritten. Diese Praxisbeilage soll dazu beitragen,
Hemmungen vor dem Tanzen abzulegen. Denn: Tanzen
ist leicht! - Aber wie? Auch fiir Profis trifft das nicht im-
mer zu. Wie ein Schriftsteller, der vor einem unbeschrie-
benen Blatt um die richtigen Einstiegsworte ringt, sucht
auch der Tanzer, der Choreograph immer von Neuem
nach Inspirationen.

In dieser Praxisbeilage finden Sportlehrpersonen
oder Neulinge im Gebiet zahlreiche Beispiele, die den
Einstiegin die Welt des Tanzes erleichtern. In einem ers-
ten Teil orientiert die Broschiire liber die unterschied-
lichen Grundformen von Bewegungen und deren
Zusammensetzung (Kombinationen). Einige Beispiele
sind als Spielformen gedacht, die sich besonders fiir die
Arbeit mit Kindern eignen. Alle Ubungsbeispiele sind
aber auch fiir die Arbeit mit Jugendlichen oder gar mit
Erwachsenen geeignet und als eine Auswahl zu verste-
hen. Auf bestimmte Tanztechniken wird nuram Rande
eingegangen. Denn in erster Linie wollen wir Sie ins-
pirieren und dazu animieren, gemeinsam mit lhren
Schiilerinnen und Schiilern, Kursbesucherinnen und
-besuchern, Weiterentwicklungen zu wagen. B
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Gehen — Laufen — Schritte

Gehen, Laufen und Schritte sind Fortbewegungsarten im Gleichgewichtsspiel zwischen Beinen,

Becken und Brustkorb.

Gehen

Gehen ist eine Fortbewegung mit kontinuierlicher Gewichtsiiber-
tragung von einem Bein auf das andere, wobei immer ein Fuss in
Bodenkontakt bleibt. Jeder Mensch geht auf sehr unterschiedliche
Art und Weise, er verdndert seinen Stil je nach Situation, entwickelt
ihn weiter oder ldsst ihm freien Lauf. Es gibt unbegrenzt viele Mog-
lichkeiten zu gehen.

Hinterlasse einen Eindruck

Wie? Den Anweisungen der Lehrpersonfolgend gehen: Auf der Aus-
senseite der Fiisse, Innenseite, Fussspitze, Ferse, abrollen von den
Zehen zur Ferse, abrollen von der Ferse zu den Zehen, das Korper-
gewicht auf dem ganzen Fuss verteilt.

Jedem sein eigener Weg

Wie? Auf unterschiedliche Art zur Pulsation der Musik gehen, dabei
immer den Anweisungen der Lehrperson folgen: vorwarts, riick-
warts, seitwarts, im Zickzack, Kurven usw.

Variation: Zu zweit, A variiert, B imitiert.

Rate, werich bin

Wie? Charaktere, Figuren und Personlichkeiten imitieren, die von
der Lehrperson bestimmt werden. Danach frei wahlen: z. B. Rapper,
Prinzessin, Weihnachtsmann, Geheimagent usw. Imitationen
gelingen immer besser, wenn die speziellen Charakteristiken einer
Figur diskutiert werden. Z.B.: Eine dltere Person kdnnte langsam
gehen, gebeugt am Stock gehen usw.

Musik wahlen, die der imitierten Personlichkeit entspricht oder
ohne Musik arbeiten, dafiir die Stimme einsetzen, um die Bewe-
gung zu unterstiitzen und eine gewisse Ambiance zu erzeugen.
Variation: Tiere nachahmen, mit Emotionen experimentieren
(mude, gltcklich, witend usw.).

Hinweise

Schritttempo der Fortbewegungsart anpassen (bpm-beats
per minute):

« Gehen: 90-140bpm

+ Laufen:140-200 bpm

Laufen

Aufgrund der dhnlichen Technik und der gleichen Vorausset-
zungen ist Laufen eine Weiterentwicklung des Gehens. Laufen
ist eine Fortbewegung mit kontinuierlicher Ubertragung des
Gewichts von einem Bein auf das andere, wobei der Kérper fiir
einen Moment den Bodenkontakt verliert. Dennoch sind wich-
tige Unterschiede erkennbar. Der Oberkérper passt sich dem
Lauftempo an; wir neigen ihn beim Vorwartslaufen starker
nach vorne. Der Richtungswechsel geschieht im Gehen durch
Drehen aufdem Fussballen, hingegen beim Laufen in der Luft.

Zwerge und Riesen

Wie? Zwei Gruppen (Zwerge und Riesen), jede Gruppe tragt un-
terschiedliche Spielbander. Die Lehrperson gibt zwei unter-
schiedliche Pulsationen (mit Handen klatschen usw.) vor: Bei
schneller Pulsation rennen die Zwerge mit kleinen Schritten vor
den Riesen davon. Beilangsamer Pulsation verfolgen die Riesen
mit grossen und langsamen Schritten die Zwerge und versu-
chen sie zu beriihren: Bei jeder Beriihrung Rolle und Spielband
tauschen.

Hinweis: Lange der Sequenzen variieren.

Siamesische Zwillinge

Wie? Frei im Raum laufen. Auf ein Signal Paare bilden und mit

Korperkontakt (Handflachen an Handflachen) weiter laufen, A

lduft vorwarts, B riickwarts. Beim ndchsten Signal wieder tren-

nen und alleine weiterlaufen.

Variationen:

« Kontaktflachen variieren: Riicken an Riicken, Schulteran
Schulter usw.

« Laufen variieren: Fersen anziehen, Knie heben usw.

Herrchen und Hund

Wie? Zu zweit frei im Raum laufen. A gibt verschiedene Lauf-
arten vor, Bimitiert sie: Aussenrotation mit Knien, im Zickzack,
im Kreis usw.

Variation: Jeder Schiiler leitet abwechslungsweise eine ganze
Gruppe.

Chine(sischer Drachen

Wie? In Kolonnen laufen. Auf Signal der Lehrperson geht die
Erste ans Ende ihrer Kolonne, die Zweite tbernimmt die Fiih-
rung usw.

Variationen:

« Laufarten variieren.

+ Laufwege variieren (Zickzack, im Kreis usw.).

» Nur mit einer Kolonne ausfiihren.
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Schritte BIBLIOTHEK

Schritte sind komplexe Variationen und Kombinationen des Gehens in den Fortbewegungsrichtun-
gen vorwarts, seitwdrts und riickwarts. Wahrend der Ausfiihrung eines Schrittes erfolgt das Abset-
zen des Fusses raumlich und zeitlich bewusst, so dass dieser wiederholbar gemacht wird.

Step touch

Wie? Den rechten Fuss nach rechts, den linken Fuss zum rechten
fuihren, danach linken Fuss nach links, rechten Fuss zum linken fiih-
ren. Zwei Mal wiederholen.

Variationen:

+ Flsse vorwarts oder riickwarts.

« Zwei Mal nach rechts, und zwei Mal nach links.

« Denrechten Fuss vor oder hinter den linken kreuzen.

=]
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Grapewine

Wie? Den rechten Fuss nach rechts, den linken Fuss hinter den rech-
ten kreuzen, den rechten Fuss nach rechts und den linken Fuss zum
rechten fiihren. Die ganze Bewegung nach links ausfiihren.
Variationen:

- Vorne kreuzen.

Drei Mal kreuzen: Den rechten Fuss nach rechts, den linken Fuss
hinter dem rechten kreuzen, den rechten Fuss nach rechts, den
linken Fuss vor dem rechten kreuzen, den rechten Fuss nach
rechts, den linken Fuss hinter dem rechten kreuzen, den rechten
Fuss nach rechts, den linken Fuss zum rechten fiihren.

000 0o,
b '

Tap

Wie? Den rechten Vorfuss vorwarts, das Kérpergewicht lagert auf
dem linken Bein. Den rechten Fuss zum linken fiihren. Links, rechts,
links wiederholen.

Variationen:

« Anstatt Vorfuss die Ferse bewegen.

+ Den Fussballen seit- oder riickwarts bewegen.

« Vorriicken indem man jedes Mal den einen Fuss an der Stelle

aufsetzt, wo der andere Fuss den Boden beriihrt hat.

« Seitwarts, rechte Fussspitze nach vorne rechts, dann denn rech-

ten Fuss vor dem linken kreuzen usw.

00
1 Bodenkontakt nur mit Vorfuss

Hinweise

Die vorgeschlagenen Ubungen sind eine Auswahl unter
vielen. Die Namen der Ubungen stammen vorwiegend aus
dem Bereich Aerobic. Esist durchaus méglich, dass gewisse
Schrittabfolgen in den unterschiedlichen Tanzstilen/-tech-
niken anders benannt werden.
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Mambo

Wie? Fiisse parallel, dann mit dem rechten Fuss nach vorne, den lin-
ken anheben, in Ausgangsposition zuriick, abstellen, den rechten
Fuss wieder in die Ausgangsposition zuriick, den linken anheben,
abstellen. Wieder von vorne.

,00|00, 20 00

R f

)
? Fuss hat keinen Bodenkontakt

V-Step

Wie? Mit dem rechten Fuss einen Schritt nach vorne rechts, mit
dem linken nach vorne links. Den rechten Fuss zuerst, dann den lin-
kenin die Ausgangsposition zuriick. Zwei Mal wiederholen.
Variationen:

+ Mit Drehung: Mit dem rechten Fuss einen Schritt nach vorne
rechts, mit dem linken nach vorne links. Den rechten Fuss in
die Ausgangsposition mit einer halben Drehung nach links.
Den linken Fuss zum rechten fiihren. Ein zweites Mal wieder-

« A-Step: Wie oben, aber riickwarts. holen.
0o, 000 0o, ..00

000(00, 000 0o, 000|00,
Box step
Wie? Den rechten Fuss vor dem linken kreuzen, den linken hinter
den rechten Fuss fiihren, mit dem rechten Fuss seitwarts nach
rechts, den linken Fuss in die Ausgangsposition. Ein zweites Mal
wiederholen.

000(00, 0, .00 .0-_. R

00 000 0o, 0,

Kick ball change

Wie? Kickschritt nach vorne, dann den Fuss nach hinten, links einen
Zwischenschritt. Kickschritt links ausfiihren, dann den Fuss nach
hinten, Zwischenschritt und zuriick in die Ausgangsposition. Ein
zweites Mal wiederholen.

Variation: Schnelle Zdhlweise («1 und 2 und 3 usw.»).

In der Ausgangs-
position bleiben.

00
4

! Fuss hat keinen Bodenkontakt
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Pas de bourré

Wie? Den rechten Fuss hinter dem linken kreuzen, mit dem linken
Fuss nach links, mit dem rechten Fuss vor dem linken kreuzen, den
linken Fuss anheben. Gleiche Schrittabfolge nach rechts ausfiihren.

Variation: Schnelle Zahlweise («1 und 2 und 3 usw.»).

" In der Ausgangs-

" ]

position bleiben.

)
3 Fuss hat keinen Bodenkontakt

Pivot turn

Wie? Den rechten Fuss vorwarts, den linken Fuss anheben, halbe
Drehung nach links und wieder in die Ausgangsposition zurtick, den
rechten Fuss vorwarts, den linken Fuss anheben, halbe Drehung

nach links und wieder in die Ausgangsposition zuriick. Zwei Mal
wiederholen.

Variation: Einen «Mambo» und einen «Pivot turn» aneinander-
reihen.

-

Drehung auf vier

Wie? Den rechten Fuss nach rechts, halbe Drehung nach rechts,
Gewicht lagert auf dem rechten Bein, den linken Fuss neben den
rechten fithren. Noch eine halbe Drehung nach rechts, diesmal

lagert das Korpergewicht auf dem linken Fuss, den linken Fuss
neben den rechten fiihren. In die andere Richtung drehen.

Spiegel —Spielform

Wie? Frei fortbewegen und Paare bilden, einander anschauen. A fiihrt
einen Schritt aus, B imitiert. B figt zu diesem Schritt eine Armbewe-
gung hinzu, Aimitiert. Rollen tauschen.

Hinweise

Ein Wald voller Schritte — Spielform

Wie? Alle bekannten Schritte auf mehrere Zettel notieren und
diese in der Halle verteilen. Zu zweit im Raum fortbewegen und
alle Schritte ausfiihren, denen man unterwegs begegnet. Varia-
tionen dieser Schritte erfinden: z. B. mit dem anderen Fuss begin-
nen, grosse, kleine Schritte, Armbewegung dazunehmen usw.

« Jede Schrittabfolge beidseitig tiben: Mit
dem rechten Fuss beginnen (siehe Ubun-
gen Seite 3 bis 5),dann die gleiche Abfolge
mit links beginnen.

- Schrittabfolgen Giben und auf 8 zahlen:
Dies ist gut umsetzbar, weil die meiste
Musik auf einem %4-Takt basiert.

+ Die Position zu den Schiilern:

— Andie Schiiler gewandt: Erméglicht
einen Blickkontakt zu den Schiilern,
beobachten und korrigieren wah-
rend der Ubung wird einfacher. Die
Lehrperson muss Ubungen aller-
dings spiegelverkehrt vorzeigen:

— Mit dem Riicken zu Schiilern: Die Schii-
ler verstehen komplexere Ubungs-
abfolgen besser («Grapewine», «<Box
step» usw.).

wenn sich die Schiiler nach rechts
bewegen sollen, geht die Lehrperson
nach links usw.
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Federn — Hlipfen — Springen

Diese drei verschiedenen Bewegungen bauen aufeinander auf und werden oft in Verbindung

miteinander und nacheinander ausgefiihrt.

Federn

Federn ist eine elastische Auf- und Abbewegung durch Beuge- und
Streckbewegung im Fuss-, Knie- und Hiiftgelenk. Bodenkontakt ist
immer vorhanden. Die Federbewegung kann auch in einzelnen Kor-

perteilen (Arm, Unterarm, Bein, Rumpf) ausgefiihrt werden.

Wie eine Feder —Spielform

Wie? Eine imagindre Feder an unterschiedliche Korperteile legen:
unter den Fersen, unter den Zehen, in die Knie, in die Beine, in ein
Bein, in die Arme, in einen Arm, im ganzen Korper. Ideen der einzel-

nen Schiiler von der ganzen Klasse umsetzen lassen.

Variation: Eine Twistbewegung hinzufiigen: Z.B.: die Fersen hin-

und herbewegen, wahrend der Vorfuss an Ort bleibt.

— Hinweise

Spriinge kénnen in einer Bewegungsabfolge eingefiihrt

oder nach einer Vorbereitung ausgefiihrt werden. Fiir An-

fanger dienen zur Vorbereitung Schrittabfolgen oder «Pas
chassé» vorwarts.

Beispiele:

« Vier Schritte vorwarts, dann Strecksprung oder Lauf-
Sprung usw.

+ Paschassé mit dem linken Fuss vorwarts, dann mit dem
rechten Fuss vorwarts und einen «Saut claqué» seit-
warts (siehe oben) ausfiihren.

Vorsicht: Besonders gut auf die Haltung achten. Beim Ab-

sprungsind die Knie leicht gebeugt, dadurch kénnen hohe-

re Spriinge ausgefiihrt werden und die Landung wird abge-

federt.
Die Organisationsform «Stafetten»
TR (den ersten Schiiler jeder Kolonne
s L gleichzeitig starten lassen), eignet
T i i sich, umn Spriinge und Hiipfer zu
o v o iben. So haben Teilnehmer geniigend

Platz fiir die Ausfiihrung und die Lehr-
person kann jeden einzelnen unge-
hindert beobachten.

Hiipfen und Springen

Ein schnellkraftiger Abdruck vom Boden kennzeichnet das Huip-
fen. Die Weite der Bewegung der Extremitaten ist klein. Beim
Hupfen sind die Flugphase und der Verlust des Bodenkontakts
kurz. Die Merkmale des Springens sind ein explosiver Abdruck
vom Boden und eine hohe Flugphase. Ein Sprung baut auf den
Phasen Vorbereitung — Absprung — Flugphase — Landung auf.
Wahrend der Spriinge ist die Belastung auf Fuss- und Kniege-
lenke sehr hoch. Es gibt mehrere Arten von Hiipfen und Sprin-
gen, die sichim Absprung und in der Landung unterscheiden. In
dieser Praxisbeilage konzentrieren wir uns auf vier Formen.

1.Von zwei Fiissen auf zwei Fiisse

Absprung Landung

17 1Y q..

Geschlossene Hiipfer
Wie? Vorwarts, riickwarts oder seitwarts hiipfen.

Strecksprung

Wie? Absprung auf zwei Flissen, hochspringen und strecken,

auf beiden Fiissen landen.

Variationen:

« Sprungin der Flugphase variieren: Beine spreizen, Knie
anziehen, halbe Drehung usw.

« DieSchiiler «Freestyle»-Bewegungen (Ski, Snowboard,
Skateboard usw.)

Jumping Jack

Wie? An Ort springen und Landung variieren: Beine gespreizt,

Beine geschlossen usw.

Variationen:

+ Vorwadrts oder riickwarts mit gespreizten Beinen.

- Bewegung rhythmisieren: 6ffnen (1), schliessen(2), 6ffnen (3),
halt (4), schliessen (5), 6ffnen (6), schliessen (7), halt (8).
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2.Von einem Fuss auf zwei Fiisse

Absprung Landung
7y €9
o 00 0o,
". 0.9% .. .. "‘ ..'..
' ' Fuss belastet {? Fuss nicht belastet
Running

Wie? Mit dem rechten Fuss abspringen, linkes Knie heben, auf bei-
den Fiissen landen, der linke Fuss unter dem Kérper, der rechte Fuss
hinter der Kérperachse (Ausfallschritt). Wiederholen und jedes Mal
die Seite wechseln.

Variation: Seitwarts (statt vor-/riickwarts).

Geschlossener Sprung

Wie? Mitdem rechten Fuss vorwarts, Knie anheben. Auf beiden Fis-
sen landen.

Variation: Den rechten Fuss seitwarts oder riickwarts bewegen.

3.Von einem Fuss auf den gleichen Fuss

Absprung Landung
OO .0. @ Oo.
.o. OO 200 OO
20
' @ ' @ ' Fuss belastet@ Fuss nicht belastet
Hiipfschritt

Wie? Den rechten Fuss vorwarts, hiipfen und linkes Knie anheben,
auf beiden Flissen landen. Links wiederholen.
Variation: Vorwarts und seitwarts hiipfen.

Arabesque

Wie? Den rechten Fuss vorwarts, Sprung und das linke Bein nach
hinten ausstrecken. Auf dem rechten landen.

Variationen:

Den rechten Fuss seit- oder riickwarts bewegen.

Die Position des freien Beins (links) variieren: vor- oder riickwarts
bewegen.

Wahrend der Flugphase eine halbe Drehung hinzufiigen: Den
rechten Fuss vorwarts, springen und das linke Bein nach vorne
strecken, eine halbe Drehung nach rechts ausfiihren. Auf dem
rechten Fuss landen.

Saut claqué seitwarts

Wie? Mit dem rechten Fuss nach vorne, Sprung, in der Flugphase
beide Fiisse links zusammen klatschen. Auf dem rechten Fuss
landen.

4.Von einem Fuss zum anderen

Absprung Landung
GO .i i. i?%o
00 00 #2 0o,
oY)
' @ G , ' Fuss belastet ‘{? Fuss nicht belastet
Pas chassé

Wie? Den rechten Fuss nach rechts, springen und beide Fiisse in der
Flugphase zusammenklatschen. Auf dem linken Fuss landen. Meh-
rere Male rechts wiederholen.

Variationen:

Pas chassé nach vorne,immerden gleichen Fuss vorwarts: mit
rechtem Fuss nach vorne, springen und wahrend der Flugphase
Flisse zusammenklatschen, links landen usw.

Pas chassé nach vorne, Fiisse alternieren: mit dem rechten Fuss
nachvorne, springen und wéahrend der Flugphase Fiisse zusam-
menklatschen, links landen. Mit dem linken Fuss nach vorne,
springen und wahrend der Flugphase Flisse zusammenklat-
schen, rechts landen usw.

Galopp

Wie? Mit dem rechten Fuss nach vorne, springen, das linke Knie
heben; danach das rechte heben und links landen.

Variation: Beine strecken (Scherensprung).

Laufsprung
Wie? Mit dem rechten Fuss nach vorne, sich vorstellen, Giber einen
Bach zu springen. Links landen.

Orchester (fiir kleinere Kinder) — Spielform

Wie? Diverse Instrumente spielen. Jedes Instrument entspricht
einem bestimmten Hiipfer oder Sprung. Die Schiiler/-innen miis-
sen den gehorten Ton rasch umsetzen.

Pfiitzenspringen —Spielform

Wie? Mehrere Reifen im Raum verteilen. In die Reifen springen und
dabeiden Absprung und die Landung variieren (zwei Fiisse auf zwei
Flisse, ein Fuss auf zwei Flisse, zwei Flisse auf einen Fuss usw.)

Ich kann fliegen — Spielform

Wie? Nach einem kurzen Anlauf einen Sprung ausfiihren und sich
dabei von zwei Mitschiilern unter den Achseln stiitzen lassen. Der
springende Schiiler wird so gestiitzt, dass er den Sprung optimal
ausfiihren kann.

Variation: Verschiedene Spriinge ausprobieren.

Hip-hop —Spielform

Wie? Schritte (siehe S. 3—5) mit Hiipfern kombinieren oder verschie-
dene «Pas chassé» (siehe oben). Tiefe Spriinge ausfiihren und dabei
immer die Knie anheben. Die Lehrperson schldgt Varianten vor oder
die Schiiler entwickeln sie in kleinen Gruppen selber.



Tanzen Pendeln — Schwingen — Kreisen — Fiihren

n mobile6 10

Pendeln — Schwingen — Kreisen —

Fiihren

Schwingen ist eine kontinuierliche Fall-Auftriebsbewegung, die durch die Wirkung der Schwer-
kraft und durch das Eigengewicht der Glieder ausgeldst wird. Eine geflihrte Bewegung zeichnet
sich durch die gleichbleibende Geschwindigkeit bei annahernd gleichbleibender Muskelspan-

nungaus.

Frontal
Wie? Sich vorstellen, vis-a-vis einer Wand zu stehen und
die Arme parallel dazu zu schwingen.

Sagittal
Wie? Sich vorstellen, neben einer Wand zu stehen und
die Arme parallel dazu zu schwingen.

Horizontal
Wie? Sich vorstellen, eine auf Schulterhdhe platzierte
Flache zu putzen.

Das swingt — Spielform

Wie? Die drei Schwungformen der Arme (iben (siehe
oben): symmetrische Armbewegung (in die gleiche
Richtung), asymmetrisch (in entgegen gesetzter Rich-
tung), mitandern Kérperpartien tiben.

Zeichne einen Kreis — Spielform

Wie? Alle Kreisformen gemass den drei Ebenen (frontal,

sagittal, horizontal) iiben, symmetrische Armbewe-

gung (in die gleiche Richtung), asymmetrisch (in entge-
gen- gesetzter Richtung).

Variationen:

« DieSchiiler/-innen unterschiedliche Kreisbewegun-
gen mit anderen Korperpartien ausprobieren lassen:
Fussgelenke, Knie, Becken, Schultern, Vorderarm,
Handgelenke, Kopf usw.

« Mehrere Kreisbewegungen gleichzeitig in unter-
schiedlichen Korperteilen Gben.

Marionette —Spielform

Wie? Zu zweit, A beriihrt den Arm und B experimentiert alle Kreis-,
Schwung-, Pendel- und gefiihrten Bewegungen gemdss den drei Ebenen
(siehe oben).

Variation: A gibt unterschiedliche Kérperteile an.

Wie gezeichnet —Spielform

Wie? Zu zweit, A zeichnet mit der Hand einen imagindren Gegenstand in
der Luft, B muss erraten, worum es sich handelt.

Variation: Mit unterschiedlichen Korperteilen (Beine, Ellbogen usw.) tiben.

Weite variieren

Je nach Krafteinsatz verandert sich die Schwungweite und wir
unterscheiden: Pendeln <180°, Schwingen <360°, Kreisen >360°.
Da die natirliche Schwungdauer von der Grosse und dem Ge-
wicht des schwingenden Korperteils (Hebelwirkung) abhdngt, ist
sie von Mensch zu Mensch verschieden. Beim Fiihren besteht die
Moglichkeit, einzelne Korperteile unabhangig von den anderen
zu bewegen, oder aber ein Korperteil fithrt und der Kérper geht
mit. Schwiinge, Kreise und gefiihrte Bewegungen kénnen von
Armen, Beinen, Rumpf und Kopf ausgefiihrt werden.




Tanzen Wellen

Wellen

Wahrend einer Wellenbewegung werden alle beteiligten Gelenke nacheinander ge-

beugt und gestreckt, so dass von einem Gelenk zum nachsten ein fliessender Ubergang

erkennbarist. Normalerweise endet die Bewegung in der Ausgangslage.

Durchden Arm
Wie? Wellenbewegung in einem Arm von der Hand zur
Schulter.

Durch den Kérper
Wie? Wellenbewegung durch den Korper (vom Kopf
zum Fuss und wieder zurtick).

Snake
Wie? Unter einerimagindren Stange hindurch.

Grosse Welle —Spielform

Wie? Alle bilden einen Kreis und geben sich die Hande.

Die Lehrperson beginnt mit einer Welle im Arm und

«gibt» sie einem der beiden benachbarten Schiiler wei-

ter, der Schiiler gibt sie seinem Nachbarn weiter usw.

Aufbeiden Seiten tiben.

Variationen:

« DieRichtung der Welle beliebig andern.

+ Mit zwei Wellenbewegungen gleichzeitig beginnen.
Jjede startet von einem anderen Punkt des Kreises
aus. Welche Welle holt die andere zuerst ein?

Spiegel —Spielform

Wie? Zu zweit, A kombiniert Wellen, Schwingen, Kreise
und gefiihrte Bewegungen, B imitiert.

Variation: Auch mit grésseren Gruppen ausfiihren.

— Hinweise
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Bevor Wellen ausgefiihrt werden kénnen, sollten die Schiiler/
-innen fahig sein, die entsprechenden Korperteile isoliert bewe-
gen zu konnen.

Isolationen

Wie? Einen Korperteil nach dem anderen einzeln bewegen —vom
Kopf zu den Fiissen —ohne dabei die Haltung in den anderen Kor-
perpartien zu dndern: Kopf, Schultern, Arm, Vorderarm, Handge-
lenke, Wirbelsaule usw.

Variation: Mehrere Isolationen kombinieren, z.B. die Fussspitze
nach rechts verschieben, dann die Ferse usw., gleichzeitig die Schul-
tern kreisen.

Tinguely-Maschine

Wie? Zwei Gruppen (Kiinstler und Kunstwerke). Die Kiinstler bewe-
gensich im Raum und gestalten ihre Kunstwerke. Zunachst Positio-
nen gestalten, dann eine Bewegung einbringen (z. B. Kopf pendeln).
Das Kunstwerk muss die Bewegung so lange ausfiihren, bis ein an-
derer Kiinstler sie stoppt und eine neue Bewegung einbringt.
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Gleichgewichtselemente

Bei Gleichgewichtselementen verharrt der Korper in einer bestimmten Gleichgewichtslage auf
geringer Flache. Sogar im Stillstand arbeitet die Haltemuskulatur standig, damit wir nicht zu Fall
kommen. In diesem Sinne soll ein Gleichgewichtselement nicht als eine «eingefrorene» Stellung

ausgefiihrt werden, sondern als eine «lebendige» Pose. Gleichgewichtselemente kénnen einer-
seits aufeinem Fuss und anderseits auf verschiedenen Korperteilen ausgefiihrt werden.

Zeitungslesen (fiir kleinere Kinder)
Wie? Ein Kind (Spielleiter) ist auf einer Hallenseite mit dem
Ricken zu seinen Mitschiilern. Wahrend er das Wort «Zeitungs-
lesen» mehrmals wiederholt, bewegen sich seine Mitschiiler in
seine Richtung. Der Spielleiter sagt «Stopp» und dreht sich um.
Wer sich in diesem Moment noch bewegt, muss zum Ausgangs-
punkt zurtck.
Variationen:
« Position variieren, in der man stoppen muss (auf einem Fuss,
aufdem Gesass usw.).
« Fortbewegungsart verandern: Aufallen Vieren, auf dem
Bauch robben, auf dem Riicken usw.

Break dance Freeze
Wie: Folgende Positionen imitieren:

Statuen

Wie? Sich frei im Raum nach der Musik bewegen. Verschiedene

Gangarten (siehe S. 2—5) anwenden. Auf Musikstopp anhalten

und im Gleichgewicht bleiben. Die Lehrperson sagt zuvor, wel-

che Kérperteile Bodenkontakt haben miissen: ein Fuss, die Knie,
das Gesass, die Nase, der Riicken usw.).

Variationen:

+ Gleichgewicht auf nureinem Fuss: Vorgaben fiir das Stand-
bein machen: gebeugt, gestreckt, auf Ferse usw., das Gleiche
mit dem Spielbein: Knie anziehen, Bein seitwdrts ausge-
streckt usw.

+ Mit Partner: Die Vorgaben der Lehrperson zu zweit |6sen,
z.B.:den Boden mit «drei Fiissen», und «zwei Handen»
bertihren usw.

Hinweise

Bei Gleichgewichtsiibungen die Haltung und Stellung
der Gelenke immer besonders gut kontrollieren.
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Drehungen — Pirouetten

Drehungen sind Rotationen um die Korperlangsachse. Es gibt zahlreiche Ausfiihrungsmdglich-

keiten, wichtig ist es, folgende Elemente zu berlicksichtigen: Vorbereitung (Ausfallschritt vw/sw/

rw, Kreuzschritt), Ansatz (Impulsaus dem Arm, den Beinen usw.), Landung (auf dem Standbein, auf

beiden Beinen, auf dem Spielbein usw.), Korperstellung wahrend einer Drehung.

Pirouette nach Vorwartsschritt

Wie? Mit dem rechten Fuss vorwarts, nach links drehen, wahrend
das Korpergewicht auf dem rechten Fuss bleibt. Wahrend der Dre-
hung Fiisse zusammenfiihren.

Variationen:

« Denrechten Fuss seitlich oder riickwérts bewegen.

- Die Drehrichtungvariieren: nach rechts drehen, dann nach links.

Pirouette nach Kreuzschritt

Wie? Den rechten Fuss vor dem linken kreuzen, nach links drehen,
das Korpergewicht lagert auf beiden Flissen. Nach Abschluss der
Drehung Fiisse zusammenfiihren.

Go round! —Spielform

Wie? Auf verschiedenen Korperteilen drehen: Gesass, Knien, Fls-
Sen usw.

Variation: Auf verschiedenen Unterlagen drehen: Umgedrehte
Langbank, Bock usw.

Kreisel —Spielform

Wie? Zu zweit, Afasst Bam Arm und gibt ihm einen Impuls. B soll so
viele Drehungen wie moglich um seine eigene Achse drehen.
Variation: Kérperstelle fiir Impulse variieren: Schultern, Hiifte, Bein
usw.

Viertel-Drehung

Wie? Im Raum bewegen und dabei die Schritte variieren. Die Lehr-
person gibt alternierend zwei unterschiedliche Signale. Beispiel: ein
oder zwei Mal klatschen. Beim ersten Signal rechts drehen; beim
zweiten links drehen.

Variation: Die Technik der Drehung vorbestimmen. Beispiel: Pirou-
ette nach einem Ausfallschritt rechts.

Auge in Auge —Spielform

Wie? Zu zweit, A dreht sich um die eigene Achse, verliert B nie aus
den Augen.

Variation: Bei jeder Drehung zeigt A mit den Handen eine Zahl,
B muss sie aufsagen.

Immer weiter drehen —Spielform

Wie? A halt einen bestimmten Abstand zu B (einige Meter fiir die
kleinen, eine Hallenlange fir fortgeschrittene Schiiler). A bewegt
sich drehend zu B und halt dabei immer Augenkontakt. Drehung:
den rechten Fuss nach rechts, eine halbe Drehung nach rechts
durchfiihren, das Korpergewicht lagert auf dem rechten Fuss, den
linken Fuss abstellen. Eine weitere halbe Drehung nach rechts, das
Korpergewicht auf den linken Fuss verlagern, den rechten Fuss ab-
stellen.

Vorsicht: Am Ende der Ubung sind Schwindelgefiihle moglich!

— Hinweise

Probleme mit der Pirouette? Versuchen Sie es mit «Spot»
und «Impulsion»!

Spot

Wie? Einen Punkt vor sich fixieren, die Drehung beginnen
und den Blickimmer auf den Punkt richten. Sobald der Kopf
nicht mehrin der Position bleiben kann, muss er in die an-
dere Richtung gedreht werden und der Punkt moglichst
rasch wieder fixiert werden. Diese Technik steigert die Pra-
zision der Drehung und Schwindelgefiihle kdnnen mini-
miert werden.

Impulse

Wie? Die Drehung aus einem Impuls eines Korperteils begin-
nen. Mit einem Impuls in den Armen beginnen (sich vorstel-
len, jemanden zu ohrfeigen). Danach aus der Hiifte drehen,

aus dem Kopf usw.
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Rollen

Rollen sind Rotationsbewegungen um die Langs- oder Querachse mit Bodenkontakt

des Korpers.

Rotation um die Querachse

Vorwirts rollen

Wie? Rolle vorwarts, mit geschlossenen Beinen anhalten, um
aufstehen zu kénnen (Purzelbaum).

Variation: Die Drehung in sitzender Position beenden, liegend
oder mit gespreizten Beinen.

Riickwarts rollen

Wie? Riickwarts rollen und den Kopf auf eine Seite legen, der
Arm auf der Gegenseite ist ausgestreckt. Nun die Beine zwi-
schen Kopf und Schulter hindurch fiihren, auf beiden Fiissen
anhalten oder in kniende Endstellung gehen.

Variation: Beine ausstrecken, sobald die Zehen den Boden be-
riihrt haben, Bewegung in ausgestreckter Bauchlage beenden.

Rotation um die Langsachse

Seitwarts rollen

Wie? In «Pdckli»-Stellung auf dem Boden, Gesicht nach unten,
seitwdrts auf den Riicken rollen und in die Ausgangsposition
zuriick.

Variation: Beine wahrend des Rollens spreizen, dann wieder
schliessen.

Auf den Pobacken rollen

Wie? Das linke Knie ruht am Boden, auf den Pobacken nach
links rollen, das rechte Bein auf den Boden legen, den rechten
Fuss aufden Boden legen, sich aufrichten und die Flisse zusam-
menfihren.

Weitere Grundbewegungen

Die beschriebenen Bewegungen (S. 2 bis 12) sind eine Aus-
wahl der wichtigsten Grundbewegungen. Es existieren
aber noch weitere Grundbewegungen wie Ziehen, Stossen,
Kriechen usw. Vor allem Kinder finden grossen Gefallen an
diesen Bewegungsmustern. Durch entsprechenden Ein-
satz in einer Choreographie kdnnen sie diese zudem aus-
schmiicken und/oder bereichern.

Beispiele:

« Kriechen: alleine, zu zweit, langsam, schnell, vw, rw, sw,
stolz, angstlich.

- Stossen:imaginar, mit verschiedenen Kérperteilen, eine
Kollegin, in verschiedenen Richtungen.

+ Ziehen: mit beiden Handen, mit einer Hand, imagindr, mit
den Fuissen, sich gegen etwas ziehen.
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Zeit — Raum — Kraft

Alle Bewegungen sind von den Komponenten Raum, Zeit und Kraft abhangig. Die Komponente

Raum bezieht sich aufdie verschiedenen Richtungen, Wege und Ebenenim Raum, in denen Bewe-

gungen stattfinden. Die Zeit bezieht sich auf die zeitliche Dauer und den rhythmischen Ablauf
einer Bewegung. Die Kraftkomponente bezieht sich auf die Kraft, die fiir eine Bewegung einge-
setzt wird sowie auf den Spannungswechsel im Korper.

Die Entdeckung der Pulsation

Wie? Die Pulsation der Musik soll mit Anfangern be-
folgt werden (Zahlen: 1, 2, 3, 4 usw.). Danach die Zahl-
weise variieren. Langsam: (1, 3, 5, 7); schnell: (1 und 2,
und 3 und 4 usw.).

Variation: Zahlweisen kombinieren, z.B.: 1, 2, 3 und 4
(mit Fortgeschrittenen).

Die Entdeckung des Raumes

Wie? Eine Bewegung nach rechts ausfiihren, nach links,

vorwarts, riickwarts, in die Hohe, in die Tiefe usw.

Variationen:

+ Die Weite jeder Bewegung vergrossern.

- Eine Bewegungsfolge in der Gruppe ausfiihren.
Formationen andern:im Schwarm, in der Kolonne,
im Kreis usw.

Die Entdeckung der Kraft

Wie? Ein Thema interpretieren, z.B.: eckig, wie ein
Roboter, rund, schwerelos usw.

Variation: Emotionen interpretieren: cholerisch, angst-
lich, scheu, verliebt usw.

Erfinderisch

Wie? Eine beliebige Bewegung wahlen (siehe S. 2—-12)
und mit den drei Komponenten Zeit, Kraft, Raum expe-
rimentieren. Dies er6ffnet unzahlige Moglichkeiten
und erleichtert es, eine Bewegung dem Kénnensstand
der Klasse anzupassen. Z.B.: langsame Variationen zu
Beginn, dann Variationen im Raum mit Veranderung
der Ebene (hoch, tief, vorwarts, riickwarts uéw.).

Neue Kombinationen

Wie? In der Gruppe eine Bewegungsabfolge einstudie-
ren, die aus drei Komponenten besteht. Beispiel: Eine
halbe Drehung einem der Schritte hinzufiigen, eine Be-
wegung am Boden und eine weite und grosse Bewe-
gung kombinieren.

Improvisation
Wie? Den Raum in zwei Halften aufteilen (A und B).
Sich frei im Raum bewegen und dabei Bewegungen
improvisieren: langsame auf der Halfte A, schnelle in
der Halfte B.
Hinweis: Den Schiilern kann auch eine Kombination
vorgeschlagen werden.
Variationen:
+ Den Raum variieren. Beispiele: Auf der Seite Aam
Boden fortbewegen, auf der Seite B aufrecht sein.
+ Kraft variieren: Beispiele: «scheue» Bewegungen
(A) und «zornige» (B).

Hip seinist alles!

Viele grossere Kinder und Jugendliche wollen vor allem eines:
Hip-Hop-Schritte lernen. Auch wenn die Lehrperson keine
Ahnung davon hat: Keine Angst davor. Im Folgenden ein paar

Tipps.

Wie? Schauen Sie sich Hip-Hop-Clips an und definieren Sie
mit Ihren Schiilern die Haupt-Charakteristiken dieses Stils.
Bewegungen kénnen nun mit diesen Charakteristiken

«gewiirzt» werden. Einen kombinierten Rhythmus wah-
len (z.B.1, 2, 3 und 4). Kompakte, tiefe, eckige, wie Robo-
ter, Knie bei Spriingen immer anziehen, Bewegungen
«freezen».

Variation: Diese Vorgehensweise auch mit anderen Tanz-
stilen experimentieren.
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Kombinationen

Durch das Zusammenfiigen einzelner Bewegungen miteinander oder nacheinander werden

unzahlige Kombinationen erzielt. Mit Hilfe einer Kombination kdnnen neue Bewegungen und

Ablaufe erarbeitet, die Koordination verbessert und Bewegungen komplexer gestaltet werden.

Nacheinander kombinieren

Wie? Mehrere Bewegungen aus moglichst unterschiedlichen Fami-
lien wahlen (siehe S.2—13) und sie nacheinander kombinieren.
Beispiel: Vorwarts gehen, einen «Box step», dann einen «Step
touch», Strecksprung und mit einer Welle im Kérper (Fuss zu Kopf)
abschliessen.

Miteinander kombinieren

Wie? Zwei Bewegungen aus unterschiedlichen Familien bestim-

men (siehe S. 2—13) und sie miteinander kombinieren. Die erste

gehort zu einer der folgenden Familien: Gehen, Schritte, Laufen,

Federn, Hipfen, Springen, Pirouetten und Drehungen. Die zweite

Bewegung stammt aus einer der folgenden Familien: Pendeln,

Schwingen, Kreisen, Fiihren, Isolationen und Wellen.

Beispiele:

« Schwingen mit einem Schritt: Symmetrisches Schwingen der
Arme (horizontale Ebene) und ein «Step touch»; asymmetrisches
Schwingen (sagittal) wahrend des Gehens usw.

+ Kreisen und Sprung: mit den Armen vorwarts kreisen und ein
Strecksprung.

« Isolation und Federn: den Kopf nach rechts und links drehen und
in den Beinen federn.

Puzzle

Wie? Solo, eine Bewegung improvisieren (bekannte oder erfunde-
ne). Sie wiederholen und eine zweite Bewegung anfiigen. Weiter,
bis 12—-15 Bewegungen aneinander gereiht sind. Aus dieser Kombi-
nation die vier beliebtesten Bewegungen auswahlen und sich einen
Partner suchen. Eine neue Kombination aus den insgesamt acht
Bewegungen (je vier). Die Abfolge mit vier, sechs usw. Schiilern pro
Gruppe erweitern, je nach Grosse der Klasse.

Liste

Wie? Eine Liste mit Bewegungen aus den unterschiedlichen Fa-
milien (s. Seite 2—13) erstellen, mit Bewegungen von Kérpertei-
len (Kopf, Ellbogen usw.), Bewegungen im Raum (vorwarts, im
Zickzack usw.). Diese Liste kann sowohl vor der Lektion als auch
wahrend der Lektion gemeinsam mit den Schiilern erarbeitet
werden.

Mit der Klasse eine Kombination erfinden, dabei die Elemente
aus der Liste interpretieren. Auch in kleinen Gruppen, zu zweit
oder solo tiben.

Beispiel: Aus einer Sitzposition beginnen, das Kdrpergewicht

nach vorne verlagern, Nase bewegen, Arme bewegen, aufste-
hen, einen Kreis ausfiihren, eine Welle ausfiihren, nach rechts
gehen, Kopfbewegung wiederholen, Armbewegung wiederho-
len, Sprung und wieder zuriick in die Sitzposition.

Ein Wort interpretieren

Wie? Ein Wort wahlen (zu einem Thema, zu einem Namen
usw.) Sich von jedem einzelnen Buchstaben leiten lassen, um
eine Bewegung zu schaffen. Dann diese Bewegungen verkniip-
fen, um eine Kombination zu erhalten. Beispiele: eine Welle
durch den Kérper fiir «S», einige Schritte gefolgt von einem
Sprung fiir ein «I», einen Kreis mit den Armen, den Knien oder
dem Kopf fiir ein «O», Zickzacklinie fiir ein «Z».

Herzlichen Dank an die Autorin
Séverine Hessloehl ist J+S-Fachleiterin Gymnastik und Tanz und
Dozentin an der EHSM sowie an der Universitat in Lausanne. Sie
betreibt das Tanzstudio NG5 in Biel.

> severine.hessloehl@baspo.admin.ch

Wir danken auch Jordan Eschmann, Student an der EHSM , fir
seinen Einsatz als Model fiir die Fotos dieser Praxisbeilage.
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Ein Lied interpretieren
Wie? Klasse in Paare aufteilen. Ein Musikstlick oder
ein Lied (Text) in gleich viele Partien unterteilen, wie es
Paare hat. Jedes Paar muss zu seiner Partie Bewegungen
erfinden. Die erfundenen Kombinationen an die Musik
oder an den Text anpassen. Die Schiiler dazu ermutigen,
theatralische, mimische Elemente einfliessen zu lassen.
Das Musikstiick/Lied abspielen: 1) die Paare nacheinan-
der ihren Teil vorfiihren lassen, 2) die Paare lernen und
fiihren die Kombination der anderen Paare durch.
Hinweis: Einen Anfang und einen Schluss vorsehen.
Variationen:
« Bewegungen auf bestimmte Worte eines Textes
synchronisieren.
+ Das Gleiche mit einem Gedicht oder einer Geschichte
ausfuhren.

Ein Thema interpretieren

Wie? Ein Thema vorschlagen (aktualitatsbezogen, teil-
nehmergerecht, roter Faden einer Vorstellung, usw.).
Worter, Geflihle, Adjektive, Bilder auflisten usw., die
den Schiilern zum Thema einfallen. Die einzelnen Ele-
mente auf die Klasse verteilen (individuelle Arbeit,
paarweise oder in der Gruppe) und Bewegungen erfin-
den,indem mansichvon diesen Elementen leiten ldsst.
Die Schiiler dazu ermutigen, theatralische, mimische
Elemente einfliessen zu lassen. Die Bewegungen der
Musik anpassen und der ganzen Klasse unterrichten.

Inspiration durch Video

Wie? Ein Videoclip oder einen von der Klasse beliebten
Spielfilm wahlen. Eine kurze Sequenz zweimal ansehen,
eine Bewegung aus der Sequenz wahlen, die allen ge-
fallt. Die Schiiler davon inspirieren lassen, um neue Be-
wegungen zu erfinden (individuell, paarweise, in der
Gruppe). Das Vorgehen wiederholen, bis eine Kombina-
tion von einer bestimmten Dauer steht.

Einen Planinterpretieren

Wie? Einen Plan gemdss Anweisungen der Lehrperson
zeichnen: eine gerade Linie aufzeichnen, entlang der
Linie fiinf Kreuze und eine der folgenden Bewegungen
neben jedem Kreuz notieren: z. B. Pirouette, Bewegung
des rechten Armes, Welle, «Step box», Sprung. Eine dem
Plan folgende Kombination schaffen.

Variation: Anzahl Kreuze, Anzahl Bewegungen andern
usw.
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Pirouette

Bewegung des
rechten Armes

Hinweise

Mus USW.).
Beispiele:

der Musik anpassen.

Nach jeder Kreation muss die Kombination der Musik an-
gepasst werden (Tempo, Lénge, Akzente, Pulsation, Rhyth-

+ Die Geschwindigkeit der Bewegungen an das Tempo

« Den Rhythmus der Bewegungen an jenen der Musik
anpassen (z.B. Off-beat = 1 und 2 und 3 usw., oder ein
im Hip-Hop oft begegneter Rhythmus =1, 2,3 und 4).

- Eine Bewegung, eine Haltung auf die Akzente oder auf
Stopps der Musik betonen.



mobilesport.ch

Flur Sportunterricht und Training

i 4

Ab Februar 2011 online!

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

BASPO Confederaziun svizra
2532 Magglingen Bundesamt fiir Sport BASPO




	Tanzen

