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Koordination und
Kondition einmal anders!

Breakdance vereinigt Musik, Tanz und Akrobatik und hat
auch im Sportunterricht seinen Platz. Ein neues didaktisches Set fiihrt
schrittweise in die rhythmische und muskelstahlende Welt des
Breakdance ein und animiert auch Knaben fiir das Tanzen. «<mobile»
hat sich mit Boris Jacot, alias Jay-Roc,dem mehrfachen Breakdance-
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obile»: Wie ist liberhaupt die Idee, eine
<‘ m DVD iiber Breakdance zu machen, ent-

standen? Boris Jacot: Ich arbeite zwar
im Moment 100% als Tanzer. Neben einer Tanz-
schule in Basel veranstalte ich vor allem Shows und
wirke in Tanzprojekten mit. Da ich aber auch eine
Ausbildung als Sportlehrer besitze,lag mir die Idee,
Breakdance als attraktives Werkzeug fiir den Schul-
unterricht einzusetzen, schon lange am Herzen.
Dank der Unterstiitzung des Bundesamtes fiir
Sport in Magglingen ist dieser Traum in Erfiillung
gegangen.

Was macht den richtigen «Breaker» aus? Er muss
sich vor allem im Rhythmus der Musik bewegen
koénnen, um als Tanzer zu gelten. Flir die Powermo-
ves, die akrobatischen Elemente, zdhlen Schnell-
kraft, Beweglichkeit und Kraftausdauer zu den ent-
scheidendsten Konditionsfaktoren.

Wie sieht eine Lektion Breakdance in der Schule aus?
Sie ist tanzspezifisch aufgebaut und immer auf
die Musik ausgerichtet. Nach dem Aufwirmen

Schweizer-Meister und Mitautor des Werkes, unterhalten.

mittels Grundschritten und choreografischen
Elementen folgt ein Stretchingteil, der auf den
Hauptteil vorbereitet. Der Hauptteil besteht aus
tanztechnischen, akrobatischen Elementen und
manchmal aus kleinen Wettkdmpfen in Form von
gegenseitigen Herausforderungen, den so genann-
ten «Battles». Dabei stehen sich zwei Gruppen
gegeniiber. Jede antwortet auf die Darbietung
der anderen mit einer noch schwierigeren Kom-
bination oder Form. Abgerundet wird die Lekti-
on durch Ausdehnen und ein gegenseitiges Feed-
back.

Ich mochte als Sportlehrperson in meinem Unter-
richt Breakdance einfiihren - wie gehe ich vor? Die
ersten drei Lektionen wiirde ich dem Erlernen der
Grundschritte, den Breaking Basics, widmen (diese
Schritte sind in der Ausgabe 4/02 vorgestellt. Anm.
derRed.).Zuerst wird jedes Element einzeln gelernt.
Dann werden diese verkniipft und miteinander
kombiniert. Wird die Basistechnik beherrscht,kann
bereits eine kleine Choreografie zusammengestellt
werden, die das Gelernte aufnimmt und kombi-
niert. Das Erlernen der akrobatischen Elemente,
die auf der rechten Seite beschrieben sind, ist der
néchste Schritt. Nach sechs Lektionen schlage ich
aufgrund des individuellen Lerntempos vor, unter-
schiedliche Niveaus zu bilden.

Wiereagieren die Knaben auf diese Lektionen? Auch
oder gerade die Knaben wollen breaken! Fiir die
Sportlehrpersonen ist dies eine einmalige Chance,
Tanz, Rhythmus und konditionelle Faktoren in
einem &dusserst motivierten Lernklima zu ver-
binden. Wahrend bei den Knaben vor allem die
akrobatischen Elemente auf grosses Interesse stos-
sen, schiatzen die Méddchen eher die koordinativ
und tanzerisch anspruchsvolleren Schrittkombi-
nationen. m
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Swipes

Der Swipe ist der einfachste Powermove und
wird deshalb zuerst erlernt. Wie alle Power-
moves kann auch der Swipe beidseitig ausge-
flihrt werden.

Tipps:

® Hiifte moglichst hoch halten

® Bewegung aus den Schultern stabilisieren

® Hiifte beim Absprung stark Richtung
Decke driicken

® Dynamischer,impulsiver Schwungbein-
einsatz

Variationen:

® Einbeinig,d.h.das andere Bein beriihrt
den Boden nie

® Aufden Unterarmen abgestutzt

Backspins

Voraussetzung flr diesen Powermove ist eine
glatte Bodenoberflache (z.B. Parkett) und ein
moglichst gleitfahiges Kleidungsoberteil (z.B.
aus Nylon). Die folgende Grundform eignet
sich fiir Einsteigerinnen bzw. Einsteiger und
Iasst sich beliebig variieren und erschweren.

Tipps:

® Nicht direkt nach hinten,sondern iber die
Seite des Oberkorpers abrollen

® Rundriicken machen,um moglichst auf
dem oberen Riicken zu gleiten

® Beine schnell anziehen

® auf moglichst kleiner Auflageflache drehen

Windmill (Helikopter)

Auch fiir diesen Move sind eine glatte Boden-
oberflache und gleitfahige Kleidung Voraus-
setzung. Die Bewegungsabfolge, vorgesehen
fiir Einsteigerinnen und Einsteiger, nimmtam
Anfang einige Elemente des Backspins auf.

Tipps:

® Hiifte wahrend der ganzen Bewegung
moglichst hoch halten —dazu kénnen die
Beine in die Hohe gestreckt werden

® Die Beine standig gespreizt halten
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Trend

Ausgangsposition: Der Korper ist (in Briickenstellung) auf der rechten Hand abgestiitzt, die Beine gebeugt;
die linke Hand greift zum Ausholen zur rechten Schulter.

Ablauf
1
2

Ausfiihrung

Den linken Arm oben durch nach links schwingen.

Den rechten Arm vom Boden I6sen und oben durch nach links schwingen. Gleichzeitig das linke
Bein nach vorne strecken und nach oben schwingen.

Mit dem rechten Fuss abspringen und die Hiifte hochfiihren.

Unmittelbar danach mit dem gestreckten linken Arm neben dem Kérper aufstiitzen. Hiermit hat
eine Vorrotation des Korpers stattgefunden; die Beine folgen verzogert dieser Bewegung.

Mit der rechten Hand schulterbreit neben der linken aufstiitzen, so dass der Oberkorper auf
beiden Hinden abgestuitzt ist.

Diese Position halten, bis die Rotation der Beine derjenigen des Oberkdrpers vorausgeht.

Den linken Arm I6sen und nach links schwingen.

Aufbeiden Beinen landen, wobei die Hiifte hoch bleibt. Der Bewegungsablauf wiederholt sich
ab Ablauf Nr. 2.

Ausgangsposition: Hiirdensitz, das linke Bein ist angewinkelt, das rechte nach vorn gestreckt, die rechte Hand
stiitzt rechts neben dem Korper auf.

bl
1

Cdsfinrng o L

Das linke Bein gestreckt in einer kreisformigen Bewegung nach rechts schwingen. Dabei den
Korper nach rechts hinten senken.

Das rechte Bein folgt der Kreisbewegung, sobald der Beinwinkel maximal ge6ffnet ist.

Das linke Bein schrag nach oben schwingen und die Hiifte hochziehen, das rechte Bein folgt.
Mit dem Schwung aus Beinen und Hiifte (iber die Aussenseite des Oberkorpers auf den
oberen Riicken abrollen.

Die Hufte in der hohen Stellung fixieren und die Beine anziehen.

Ausgangsposition: Gleich wie beim Backspin.

Ablauf
1

Ausfiihrung

Das linke Bein gestreckt in einer kreisformigen Bewegung nach rechts schwingen. Dabeiden
Oberkorper nach rechts hinten senken.

Das rechte Bein folgt der Kreisbewegung, sobald der Beinwinkel maximal gedffnet ist.

Das linke Bein schrag nach oben schwingen und die Hiifte hochziehen, das rechte Bein folgt.
Dabeivon der Aussenseite des Oberkorpers auf den mittleren Riicken rollen. Die Beine

bleiben flir den Rest der Bewegung in einer maximal gespreizten, hohen Stellung und rotieren
kontinuierlich weiter.

Vom Riicken auf die linke Schulter tiberrollen.

Den linken Arm dicht neben dem Korper anziehen.

Mit dem rechten Arm vor dem Oberkorper durch heftig in der Bewegungsrichtung vorgreifen.
Von der linken Schulter auf den linken Oberarm und dann Unterarm abrollen.

Den rechten Arm auf den Boden aufsetzen und aufstiitzen.

Mit dem linken Unterarm am Schluss des Abrollens vom Boden abdrticken.

Den Oberkérper auf den rechten Ellbogen aufstiitzen (Handglide Position).

Aus dieser Handglide Position weiterfahren wie zu Beginn.
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