%‘GYMNASTIK + TANZ

Definition: Gymnastik ist die Entwicklung und Ubung von Bewegungssinn und
Bewegungsfahigkeit, die notwendig sind flr die Entwicklung des
Menschen

Wer Gymnastik und Tanz betreibt, schult seinen Kérper in vielen Bereichen:

Motorischer Bereich
- Entwicklung von Kdrpergefihl
- Steigerung der Leistungsfahigkeit,
- Gesunderhaltung,
- Haltungsaufbau
- Beherrschung von Bewegungsverbindungen

Kognitiver Bereich
- Erkennen der Zusammenhange von Musik und Bewegung (z. B.
Musikanalyse)
- Einblick in die verschiedenen Bereiche von Gymnastik und Tanz
- Uberblick tiber Variationsmdglichkeiten der Bewegungsgrundformen:
- Erstellen und Lesen von Bewegungs- und Tanzbeschreibungen

Sozialer Bereich
- Erfahrung verschiedener Interaktionsformen (Partner, Gruppe)
- Forderung der Kommunikations- und Kooperationsfahigkeit
- Entwicklung von Selbststandigkeit und Verantwortung

Kreativer Bereich
- Erfahrung von Gestaltungsprozessen
- Erfahrung verschiedener Improvisationsmdglichkeiten
- Foérderung von Spontaneitat, Flexibilitat, Sensibilitat, Originalitat,
Individualitat

Emotionaler Bereich
- Erleben von Freude an Musik und Bewegung
- Erleben von Kooperation und gemeinsamem Tanzen
- Gefluhl von Selbstsicherheit und Selbstbewusstsein

Um eine Ubung zusammenstellen zu kénnen missen folgende Bereiche
bertcksichtigt werden:

» Grundform

» Variation

» Kombination
» Improvisation
» Komposition
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Grundformen der Bewegung

In der Gymnastik gibt es vier Grundformen der Bewegung. Die Bewegungen
kdnnen vorwarts, rickwarts oder seitwarts ausgefuhrt werden.

Gehen: Gehen entsteht durch Gewichtstibertragung von einem Bein auf das
andere, wobei das ausgreifende Bein eng am Standbein
vorbeigefuhrt wird.

Arten des Gehens:
natirliches Gehen, gleitendes Gehen federndes Gehen,

Ballengang Fersengang, Kreuzschritte, Ausfallschritte,
Kickschritte, Seitanstellschritte,

Laufen: Laufen bezeichnet ein rasches Ubertragen des Gewichtes von einem
Bein auf das andere, wobei der Kérper einen Augenblick in der Luft
bleibt.

Arten des Laufens:
natirliches Laufen, federndes Laufen, Tippellauf, Kniehebelauf,

Hupfen: Hupfen bezeichnet einen kleinen Sprung von einem Bein auf
dasselbe. Der Kérper wird vom Sprungbein in die Luft geschnellt und
landet auch auf diesem wieder.

Arten des Hiipfens:

- unpunktiertes Hipfen (Schleuderhipfen Pendelhipfen
Kreuzhipfen gestrecktes - gebeugtes Bein)

- punktiertes Hlupfen (Seitgalopp)

Springen: Springen bezeichnet den kraftvollen Abdruck von einem oder beiden
Beinen, wodurch sich der Kérper flr einen Augenblick deutlich in der
Luft befindet. Die Landung kann auf einem oder beiden Beinen
erfolgen.

Arten des Springens:
beidbeiniger oder einbeiniger Absprung mit Landung auf beiden
Beinen oder auf einem Bein
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Variation

Die Variation bedeutet das Abwandeln oder Verandern eines Grundthemas oder
einer Grundform. Die Grundform kann verandert werden in:

1. Form: aus einem normalen Gehen wird ein Ballengang, aus einem
natidrlichen Hupfer wird ein Hopserhtpfer

2. Raum: die Bewegungsrichtung wird variiert, aus einem geraden
Raumweg wird ein kurviger Raumweg

3. Rhythmus: Durch Setzen von unterschiedlichen Betonungen, Pausen
und Kombinationen entsteht der Rhythmus, die
Bewegungen werden langsamer oder schneller, kirzer
oder langer

4. Dynamik: Veranderungen in der Kraft und Spannung, mit der eine

Bewegung ausgefluhrt wird.

Kombination

Unter Kombinationen versteht man Bewegungsverbindungen, die in rhythmisch
flieBenden Bewegungsablaufen aufeinander folgen. So kann aus einem Laufen
ein Springen werden, aus dem Springen ein Federn, aus dem Federn ein Gehen.

Improvisation

Improvisation bedeutet Erfinden und Gestalten aus einer augenblicklichen
Eingebung heraus. Die Improvisation besteht aus spontanen Bewegungen, die
nicht nachvollziehbar sind.

Komposition oder Bewegungsgestaltung

Eine Komposition ist eine festgelegte Gestaltung, die nachvollziehbar und somit
wiederholbar ist. Jeder Komposition muss eine Gliederung haben, die aus
verschiedenen Teilen ( A, B, C usw.) besteht, die sich deutlich voneinander
unterscheiden.
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Raumweg

Man unterscheidet in der Gymnastik und im Tanz geradlinige, eckige, runde oder
kurvige Raumwege.

Bewegungsebenen

Unter der Bewegungsebene versteht man die Ebene der Armbewegung in Bezug
zum Korper.

horizontale Ebene: waagrecht tGber dem Kdérper oder Giber dem Kopf.
,Decke, Boden oder Tisch" in verschiedenen Hb6hen

frontale Ebene: senkrecht (Wand vor oder hinter dem Kdérper)
sagittale Ebene: senkrecht (Wand seitlich neben dem Kérper)
schrage Ebene: schrag im Raum (zum Beispiel von links oben nach

rechts unten)

Analyse des Aufbaus eines Musikstiickes

1. Feststellen der Zahlzeiten

2. Tempo

3. Taktart

4. Festlegen der Taktanzahl

5. Erkennen der Musikabschnitte (wiederkehrende Abschnitte, Vorspiel,
Zwischenspiel, Nachspiel)

6. Festlegen der formalen Struktur (aabb, abab, aabbaa usw)

7. Rhythmische Besonderheiten (Pausen usw.)

8. Dynamik (leise, laut, zunehmend, abnehmend)

9. Instrumentalisierung (Streichinstrumente, Blasinstrumente, Schlagzeug,...)

Formen der Gymnastik

Man unterscheidet heute drei Formen in der Gymnastik:

1. die medizinisch-funktionelle Gymnastik
2. die rhythmisch-musikalische Gymnastik
3. tanzerische Gymnastik
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Funktionsgymnastik

Die Ziele der Funktionsgymnastik sind:

® Harmonische Ausbildung méglichst aller Organsysteme, wobei
verstandlicherweise der Schwerpunkt auf der Verbesserung der
Leistungsfahigkeit des Bewegungsapparates liegt.

» Ausgleich angeborener oder durch Training erworbener
Funktionsschwachen des Stiutz- und Bewegungsapparats, um
Sportverletzungen und Schaden vorzubeugen.

» Vorbereitung des Organismus auf maximale Beanspruchungsformen im
Sport (Aufwarmen vor Training und Wettkampf)

» Nacharbeitung (Abwarmen/Cool down) bei sportlichen Belastungen, um
die kdrpereigene Regenerationsfahigkeit zu unterstitzen.

» Forderung des psycho-physischen Wohlbefindens (Entspannung) mit der
Absicht, die Gesundheit im Allgemeinen und die sportspezifische
Handlungsfahigkeit im besonderen zu verbessern.

Zwischen den Muskeln und den einzelnen Gelenkstrukturen (Gelenkpartner,
Kapsel, Knorpel und Bander) bestehen enge wechselseitig sich beeinflussende
Beziehungen. Stérungen in der Muskulatur kénnen die Gelenkfunktion
behindern. Eine veranderte Gelenkfunktion kann ihrerseits wiederum die
Muskelfunktion einschranken. Diese quasi sich selbststandig unterhaltende
Kettenreaktion kann nur durch funktionales Kérpertraining, bei dem dehnende,
entspannende und kréftigende Ubungen im Vordergrund stehen, durchbrochen
werden. Ziel ist das Erreichen eines Gleichgewichtes

Das Stretching

Stretching kommt von ,to stretch™ und heiBt dehnen oder strecken. Einzelne
Muskeln bzw. Muskelgruppen werden beim Stretching Uber einen Zeitraum von
20 bis 30 Sekunden gedehnt.

Es gibt

- das gehaltene Dehnen (Ausharren in der Dehnungsposition knapp vor der
Schmerzgrenze)

- das Anspannungs-Entspannungs-Dehnen (Bewegung wird mehrfach
vorsichtig ausgefihrt)
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Neue Formen der Gymnastik

Aerobic: Form von Fitnesstraining, die anfangs der 1980er Jahre in
Europa popular wurde. Es handelt sich hauptsachlich um
Konditionstraining, das zumeist in Gruppen durchgefihrt wird.
Begleitet von Musik werden einzelne Ubungen aus klassischer
Gymnastik und freiem Tanz ausgeflhrt. Hieraus entwickelten
sich verschiedene Formen wie Aerodance, Step-Aerobic,
Bodytoning, Bodypump, Bodybalance oder Ballkorobics.

Pilates: ist ein systematisches Ganzkdérpertraining zur Kraftigung der
Muskulatur, hauptsachlich der Beckenboden-, Bauch- und
RUckenmuskulatur. Das Training kann auf der Matte und an
speziell entwickelten Geraten stattfinden.

Wassergymnastik: ist ein spezielles Bewegungstraining im Wasser. Die
Ubungen schonen aufgrund des Auftriebs des Wassers die
Gelenke, Sehnen und den Ricken und kraftigen die Muskulatur
sowie das Herz-Kreislaufsystem. Diese Methode ist vor allem
fur altere und dickere Menschen gut geeignet.

Tanzschritte in Aerobic
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V-Step
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Grapevine
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Box Step
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Rhythmische Sportgymnastik mit Handgeraten

Hierunter versteht man Gymnastik mit dem Ball, Band, Reifen, Seil und der
Keule.

Techniken mit dem Ball: Prellen, Werfen und Fangen am Ort und in der
Fortbewegung, Rollen, Balancieren und Flhren
in Verbindung mit den Grundelementen Gehen,
Laufen, Hupfen und Springen

Techniken mit dem Band: | Schwingen des Bandes in allen Ebenen,
Schlangen, Spiralen, Werfen und Fangen in
Verbindung mit den Grundelementen Gehen,
Laufen, Hupfen und Springen

verschiedene Ubergaben um den Kérper, z. B.
Knie, Hlfte, Hals, unter vor- / rlickgespreiztem
Bein

Techniken mit dem Seil: Gehen, Laufen, Hupfen und Springen am Ort
und in der Fortbewegung mit langsamen und
schnellen Seildurchschlagen, Schwingen und
Kreisen des Seiles, Werfen und Fangen, Fihren

Techniken mit dem Reifen | Schwingen, Werfen und Fangen des Reifens in
verschiedenen Ebenen, Rollen am Boden und
am Korper, Rotieren

Techniken mit der Keule Schwingen, Kreisen, Werfen und Fangen,
Schlagen in Verbindung mit den
Grundelementen Gehen, Laufen, Hupfen und
Springen

Tanz

Grundsatzlich ist zur Unterscheidung von Gymnastik und Tanz zu sagen, dass
die Gymnastik die Verbesserung der Bewegungsqualitat anstrebt, wahrend der
Tanz den kinstlerischen Ausdruck des Kérpers zum Gegenstand hat.
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Erscheinungsformen

Folkloretanz: Square Dance, Kolo, Landler, Polka, Flamenco, Line Dance

Gesellschaftstanz: Langsamer Walzer, Tango, Quickstep, Foxtrot, Rumba,
Samba, Cha-Cha-Cha, Discofox, Rock n Roll, Weiner
Walzer, Paso Doble, Jive

Jazztanz: ist eine in den USA entstandene Form des Tanzes. Er entwickelte
sich aus den zahllosen Tanzstilen der multikulturellen Gesellschaft.
Ein wesentlicher Bestandteil sind afroamerikanische Tanzstile.

Klassischer Tanz: Hier meint man hauptsachlich das Ballett. Es ist ein von der
Musik begleiteter Bluhnentanz. Es wird eine Choreographie
erschaffen, hinzu kommen Bihnenbild, Requisiten und
Kostime.

Moderne Tanzformen: Breakdance, Hip-Hop, Techno, Popping, Stepptanz,

Taktarten in der Musik

Unter dem Begriff ,Takt" ist eine Zusammenfassung mehrerer Grundschlage zu
einer Einheit zu verstehen. Je nach der Zahl der zusammengefassten Grundschlage
entstehen unterschiedliche Taktarten.
Beispiele: 34 Takt Walzer

4/4 Takt Galopp

Ausstellungsformen fiir Tanze

Stirnreihe: Die Tanzenden stehen nebeneinander in gleicher Richtung
Gasse: Die Partner stehen mit dem Gesicht zueinander
Flankenreihe: Die Tanzenden stehen in einer Reihe hintereinander. Das

Gesicht zeigt in die gleiche Richtung
Kreisaufstellungen:

1. Innenstirnkreis: Das Gesicht zeigt zur Mitte
2. AuBenstirnkreis: Das Gesicht zeigt nach auBen
3. Flankenkreis: Alle schauen in die gleiche Richtung. Alle haben

die gleiche Schulter im Kreis
4. Gegenuberstellung: Das Gesicht der Partner zeigt zueinander.

Viereckaufstellung: Partner stehen zusammen (Beispiel Square dance)

Dreieck: gegenuber oder hintereinander
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