Kreuz und Quer

Entwicklung von Gehvariationen

Vorbemerkungen / Ziele

Tanzen nimmt im Leben der Jugendlichen in zunehmendem
MaBe Raum ein. Sie tauchen ab in schnell wechselnde Musik-
und entsprechende Tanztrends, als einer ihrer Ausdrucksformen
der Abgrenzung zur Erwachsenenwelt.

Oft aber greift die Musikindustrie mit ihren Videoclips geschickt
in die ,,Revolte” ein und présentiert die ,,notwendigen* Tanz-
und Bewegungsvorbilder zu den aktuellen Hits. Der Wunsch,
dazugehoren zu wollen, veranlaBlt sie, sich detailgetreu an die
Vorgaben anzupassen — schon erliegt die ,,eigene Welt* wieder
der Kontrolle.

Eine kreative Tanzerziehung (s. Praxismappe: Tanzen; Sportju-
gend NW 1996) bietet nun neben ,,Vor- und Nachmachen® mit
dem methodischen Weg der Bewegungsaufgabe den notigen
Raum, eigene Ideen auszuprobieren und bewertungsfrei mit ih-
nen zu experimentieren. Den eigenen Korper, die eigenen
Bewegungsmoglichkeiten und -grenzen kennenzulernen kléren
das Gefuihl zu sich selbst und ermuntern die Tanztrends mit ei-
genen Variationen auszuleben.

Stundenverlauf/Inhalte

@ = Inhalte
[8] = Organisation

Aufwirmen

@ Die Leitung gibt einen Klatschrhythmus vor, den die TN
zunichst ,,trocken® in der Luft und dann mit einem ,,Nach-
barn®, einer ,,Nachbarin“ durchspielen, z. B. 2 x in die eige-
nen Hénde klatschen, 2 x diagonal mit einer rechten (re)
Hand in die re Hand des/der Gegeniiberstehenden und
wieder 1 x in die eigenen Hénde und 1 x diagonal mit der
linken (li) Hand des/der g
Gegeniiberstehenden, R
dann 2 x parallel in _&
die Hinde
des/der anderen.

[8] Alle stehen zunichst im Kreis, wenden sich dann einem/
einer Partner/in zu.

@ Den Klatschablauf mit den FiiBen umsetzen.

[ Die Partner/innen setzen sich gegeniiber frei verteilt im
Raum.

Korperarbeit

@ Stellt euch nun unter all euren Muskeln, Sehnen und Bén-
dern im Korper eure Gelenke vor. Bewegt diese fast ohne
Anstrengung von euren Muskeln.

Zeit:

ca. 90 Minuten (die Dauer der cinzel-
nen Inhalte liegt im Ermessen der Lei-
tung!)

Teilnehmer/innen:

Jugendliche im Alter ab 14 Jahre. Sie
sollten mit dem methodischen Prinzip
der Bewegungsaufgabe vertraut sein
und schon einen respektvollen Umgang
mit threm eigenen Korper kennenge-
lernt haben.

Material:
1 Kassettenrecorder, Musikkassetten

Ort:
Grofsraum bzw. Gymnastikhalle mit
Holz- oder Schwingboden

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken
&7 = Hinweis

Der spielerische Einstieg beinhal-
tet schon das Parallel- und Wech-
selmuster des Gehens; Forderung
der Koordination von Hdinden/
Armen in vorgegebener Zeit (u.a.
Rhythmusschulung)

Die TN kénnen sich auch paar-
weise einen Text fiir den Ablauf
ausdenken und diesen wdhrend
des Klatschens sprechen/singen.
Die Einstimmung kann je nach
Einschdtzung der Leitung ver-
kiirzt oder erweitert werden.

Koordinationsschulung und Wahr-
nehmung des anderen Zusam-
menspiels der Muskulatur und
der Freiheit der Gelenke

Neben dem sportiiblichen Mus-
kelbewufitsein eine Bewufitma-
chung des Skeletts bzw. der Ge-
lenke, um in diesem Fall den Vor-
gang der Muskelkrafi in den Hin-
tergrund zu stellen.

Musisch-
kulturelle
Jugendarbeit

Tanzen




Avtorin:
Gabriele
Schmies

Stundenverlauf/Inhalte

= Inhalte

= Organisation

Die Leitung gibt zunéchst die Gelenke von den Zehen-
gelenken aufwarts vor, regt dann zum ,, Weiterforschen* an.
Zunichst nur jeweils ein Gelenk bewegen.

Die TN begeben sich in Riickenlage (auf Wolldecke/Matte)
frei verteilt im Raum.

Wie zuvor, nun sich aus der Riickenlage in andere Lagen
bewegen.

Verschiedene Bodenlagen

Die Leitung gibt Bewegungsdifferenzierungen an, z. B. zwei
Gelenke gleichzeitig, in verschiedenen Tempi, in gleiche
Richtung, in Gegenrichtung bewegen; Gelenke bewegen,
die scheinbar in keiner Verbindung zueinander stehen, z. B.
das re Handgelenk und das li Kniegelenk.

Jede/r spiirt oder fiihlt direkt mit einer Hand, wo sich das
SteiBBbein befindet und legt dann die andere Hand auf den
Kopf/Scheitel.

»oind diese beiden ,,Endpunkte iibereinander geordnet oder
vollig versetzt. Spurt die
Liange dieser Strecke®.
Ausgangsposition:

Sitz, frei im Raum

Die beiden ,,Endpunkte® sich anndhern lassen. Die Leitung
begleitet die Gruppe, d. h. gibt Impulse fir Lagen- und
Positionswechsel; die Bewegungen zunichst sehr langsam
und im sehr kleinen ausfithren, dann konnen Tempo und
Bewegungsausmal variieren.

,» Was macht die Wirbelsidule/was machen die Rippen, wenn
ihr Scheitel und Stei3bein vorne/hinten/seitlich zueinander-
bringt?“

Aus dem Sitz in andere Positionen (z. B. Bauchstellung)

in verschiedene Bodenlagen bis in den Stand.

Die beiden ,,Endpunkte® entfernen sich voneinander.
Dabei im Bewegungsflu bleiben, trotz der Lagen- und
Positionswechsel.

Ein/e Partner/in bewegt sich wie zuvor und der/die andere
legt eine Hand auf ihren/seinen Kopf/Scheitel.

Die TN finden sich zu zweit (auf einer Matte/Decke) zu-
sammen. Die Leitung gibt den Rollenwechsel an.

Schwerpunkt

Verschiedene FuBansétze und Abrollen re und li (nachein-
ander) erproben, tiber die Ferse, iiber die Zehen.

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken
= Hinweis

, Welche Bewegungen sind mog-
lich?“ Kreisen, Beugen, Strecken, la-
terale Bewegung (,Scheibenwi-
scher®).

Darauf hinweisen, daf; die Riicken-
lage nicht zwingend ist. Welche/r
diese nicht aushalten kann, wdhit
eine andere Ausgangslage.
Forderung des Koordinationsver-
maogens, BewufStmachung von Un-
terschieden der re und li Korper-
seite.

Wahrnehmung individueller Korper-
verhdltnisse; Kontakt zu sich als
Korper aufnehmen und nicht immer
nur den Korper als Bewegungs-
instrument benutzen. Der personli-
che Ausdruck im Tanzen hdangt sehr
von diesem Bezug zur eigenen Kor-
perlichkeit ab.

Bewufitmachung der Wirbelsdule
(u.a. ihrer Lénge) als einer zentra-
len Korperadresse; Wahrnehmung
und Erleben der Bewegungsver-
bindung von Kopf und Becken, dic
die Qualitdt des Gehens beeinflufit.
Die Zuhilfenahme der Hénde kann
zu Beginn der klareren Orientierung
dienen, dann wegnehmen.

Die Wirbelsdule, die zuvor in eine
Richtung bewegt wurde, erfahrt jetzt
Beugungen in verschiedene Richtun-
gen,; Erweiterung des Bewegungs-
spektrums der Wirbelsdule.

Der leichte Handkontakt (kein
Druck!) erhoht die Bewuftma-
chung der Verbindung von oben
nach unten (und zwar bei beiden).

Bewufites Aufsetzen der Fifse bei
nur ,,halber Belastung.



Stundenverlauf/Inhalte

= Inhalte

= Organisation

Einzeln in der ,,Bankstellung® (6 Kontaktpunkte auf dem
Boden, Hénde, Knie, Fule), frei im Raum verteilt. Aus
der Bank dann auf ,,allen Vieren* (Héande und FuBe).

Aus den FuBansitzen und dem Abrollen in Koordination
mit den Hianden in die Fortbewegung gelangen (vorwérts
und riickwirts) wahlweise:

re FuB3/Bein mit li Hand/Arm

re Full/Bein mit re Hand/Arm

li FuB/Bein mit li Hand/Arm

li FuB/Bein mit re Hand/Arm

Eine Hand bleibt aber immer auf dem Boden! Die ersten
»ochritte” zur Erprobung ohne Musik, dann Musik ein-
setzen, z. B. DUKE ELLINGTON: ,,Cotton Club* (CD)
— The Depression Hits/Best Beats ,,Sandman* Titel).

Jede/r geht langsam durch den Raum.
,Beobachtet wie sich eure Arme bewegen; bewegen sie
sich beide gleich?*

Kreuz und quer durch den Raum/die Halle.

Die eigene Armbewegung tibertreiben, vergroBern (auch
mal verkleinern) im Tempo/Dynamik variieren.

Ein/e Partner/in entscheidet sich fiir eine Ubertreibungs-
Variation, geht damit durch den Raum; der/die andere be-
obachtet sie/ihn zunichst, geht dann hinter ihr/ihm her
und ,,iibernimmt* die Armbewegung.

Zu zweit zusammenfinden.

Selbsténdiger Rollenwechsel
Erlduterung und kurze Erprobung von Pal3- und Wechsel-
gang.

Einzeln, frei im Raum

Die Leitung gibt folgenden Ablauf von 4 Schritten vor-
warts vor: 2 Schritte im Pa3gang, 2 Schritte im Wechsel-
gang (2:2).

Die TN lernen den Ablauf.

Absichten/ Gedanken

= Absichten/Gedanken

& = Hinweis

& Nicht tiber die Innen- und AufSen-

kanten, um dieses Bewegungs-
muster fiir das direkt anschliefSen-
de Gehen auszuschliefSen (gelenk-
schddigend).

Bewufste Hand-/Arm- und Fuf3-/
Bein-Koordinierung; die Einschrin-
kung des Bodenkontaktes einer
Hand bezieht den Rumpf, d. h. die
Wirbelsdule und die Rippen zwin-
gender mit ein, als es bei der Geh-
bewegung im Stand der Fall ist.
Vorbereitung von Paf3- (der Arm
derselben Seite begleitet den Schritt
— li Bein und li Arm) und Wechsel-
gang (der Arm der gegeniiberlie-
genden Seite begleitet den Schritt
— li Bein und re Army).

Die Aufinerksamkeit auf die Arm-
bewegung zu lenken weckt erneut
das Interesse und gibt Aufschluf3
tiber die personliche Qualitdt des
Gehens.

Darauf achten, daf die TN den
ganzen Raum nutzen, sich fireie
Gehwege suchen.

Schulung der Genauigkeit der
Wahrnehmungsfihigkeit der eige-
nen Bewegung als Basis zur Ent-
wicklung von Bewegungsvariatio-
nen.

Schulung der Beobachtungsfih-
igkeit von Bewegungsabldufen, ins-
besondere deren Ansatz und
Verlauf.

Wichtig ist die kommentarlose
und bewertungsfieie Beobach-
tung und Ubernahme!

Neben der reinen technischen Aus-
fiihrung verdndert der unterschied-
liche Armeinsatz die gesamte
Kérperorganisation und damit
auch die fiir’s Tanzen ausschlagge-
bende Ausdrucksqualitdt.

An die Erfahrungen der Wahrneh-
mung von Wirbelsdule/Rippen aus
den vorangegangenen Stunden-
teilen erinnern: ,, Wie bewegen sich
Wirbelsdule/Rippen mit?“ — als
mogliche Zusatzfrage.

Schulung von Arm-Beinkoordi-
nierung

Den Ablauf sehr langsam zeigen
und iiben lassen, vor allem den
Ubergang von Pafi- auf Wechsel-
gang — auch wenn einige TN den
Ablauf sofort nachvollziehen kon-
nen, gibt es gewif mindestens
eine/n, der/die mehr Zeit braucht!

Musisch-

kulturelle
Jugendarbeit

Tanzen
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Avtorin:
Gabriele
Schmies

Stundenverlavf/Inhalte

= Inhalte

[?] = Organisation

A

[8] Die Gruppe stellt sich in Reihen von 3-5 Personen (jenach &%

Breite des Raums/der Halle) an einer Hallenseite auf und
iiberquert den Raum; die letzte Reihe bildet die erste fiir
den Riickweg. Die Leitung fiihrt die Reihen zunéchst noch
an.

Im eigenen Tempo den Ablauf iiben oder ihn in der 2:2-

Folge schon auflésen, d. h.: verlingern: mehrere Pal3--

Wechselgang-Schritte hintereinander (z. B. 4:6, 3:5) oder ver-
kiirzen (1:1, 1:2, etc.)

Einzeln frei im Raum

Zwischendurch Beine lockern.

Dieselbe Aufgabe zur Musik MERCIER DESCLOUX:
,,Lizzy-Mambo-Nassau“ (CD), ,,Bim Bam Boom* (Titel)

Die beiden Gangarten durch verschiedene FuBansitze va-
riieren.

Die Variationen der Armbewegungen mit den entwickelten
Gangarten koordinieren. Zunichst erproben und dann evtl.
zu einem Tanzmotiv gestalten (je nach Wunsch mit oder
ohne Musik).

Sich gegenseitig die erarbeiteten Motive (auch Grobform)
zeigen, tibernehmen und ggf. unklare Bewegungsmomente
im Motiv des/der anderen deutlicher herausarbeiten hel-
fen.

Zu zweit zusammenfinden.

Eine gemeinsame kleine Tanzgestaltung aus den Motiven
beider Partner/innen erarbeiten. Die Leitung gibt den Paa-
ren oder Gesamtgruppe Impulse fiir Verfeinerung ihrer
Gestaltung, damit sie nicht zu schnell, zu friih zufrieden
sind! Eventuell die Ergebnisse vorfilhren, ggf. zwei Paare
gleichzeitig zeigen lassen.

Die Gruppe sitzt am Rande der ,,Bithne®.

Ausklang

AbschlieBendes Unterrichtsgesprich, z. B.:Was habe ich in
der Phase der Korperarbeit erlebt/erfahren? Wie war die
Koordination von Arm- und Beinbewegungen? Wie klappt
die Zusammenarbeit? Was macht mein Motiv klar/unklar?

Alle sitzen im Kreis.

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken

= Hinweis

Nach 2-3 Durchgdngen beobachtet
die Leitung die Gruppe von der Sei-
te aus, um einzelnen Hilfen geben
zu kdnnen.

Die Aufgabe hilfi denen, die noch
unsicher sind, so unbeobachtet von
der Gruppe tiben zu konnen, die
anderen konnen bereits variieren,
mit dem Ablauf spielen.

Intensive Konzentration verspannt
die Muskulatur.

Die Stops setzen dynamische Akzen-
te und durch diese dynamische Va-
riation kann das Gehen schon Tanz-
qualitdt erhalten.

Die Tempovorgabe der Musik er-
schwert zwar die Aufgabe, aber die
Bewegungen kénnen auch im hal-
ben Tempo ausgefiihrt werden.

Hiermit setzt der Gestaltungsprozef3
ein.

Die differenzierte Erarbeitung von
Rumpf-, Arm- und Beinbewegung
hat die Bewegungsvorstellungen er-
weitert. Daraus konnen sich ande-
re, ungewohnte Bewegungsabldufe,
-motive entwickeln. Sich auf ein
Moty festlegen, es wiederholbar ma-
chen, heifit sich fiir etwas eigenes
entscheiden konnen/miissen!

Forderung genauerer Beobachtungs
und Umsetzungsfihigkeit.

Forderung der Kooperationsfihig-
keit; Erlernen der Umssetzung von
Gestaltungsprinzipien (Raum, Zeit
und Dynamik).

Keine/r darf gezwungen werden.

Eine solche Auswertung kann fiir
beide — die TN und die Leitung —
ein ehrliches Miteinander in einer
vertrauensvollen Atmosphdre for-
dern.



