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Let‘s enjoy dancing!



DANCE ..............

is a type of art that generally involves movement of the body,
often rhythmic and to music. AN EMOTIONAL EXPRESSION



Technische Qualitat

Theoretische und praktische Betrachtung von
Statik und Energie
bezogen auf Bewegungskomponente
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TAMZSSOAT-VERBAND
oooooooo

Grundlegende Elemente des Tanzes:

« RAUM

« ANTRIEB
« FORM

« KORPER

Helmut Hanke — NT Standard 2.Nov.2014
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« Bewegungsvorgabe welche einen erwarteten Bewegungsstandard fur
bestimmte Bewertungskomponente beschreibt.

* Fahigkeit eines Tanzers Gewicht zu transferieren um sich im Raum
zu bewegen, Tanzfiguren auszufuihren, Korperlinien zu erzeugen und
das Aufrechthalten von Balance durch richtige Verwendung
biomechanischer Koordination.

« Struktur und Aufbau der optimalen Kdrperposition und Paarposition
far Ideale Balance und Effizienz in Koordination.
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« Ideale Koordination fundamentaler Bewegungsablaufe (Basisaktion)
« fundamentale Kérperbewegungen und Ihre ideale Kombination (Tanzaktion)

+ Ideale Koordination von Bewegungen, komplexer als Fundamentale
Ausfihrung + Hoher Grad an Schwierigkeit
(Fortgeschrittene Tanzaktion)
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* Posture + Poise
Ausrichtung des Korpers und Struktur, Zentrum, (Position),
Statische und Dynamische Balance.
Um ruhig auszusehen ist eine konstante Adaptierung notwendig.

Eine Position einzunehmen und zu ,HALTEN"............. .

* Positionen des Zentrum
Laufende Verbesserung der Koordination, ohne den Kontakt
kraftmafig zu forcieren.
Geeignete Verwendung von Korperaktionen (hauptsachlich Rotation).

 Verschiedener Positionen des Zentrums der Partner werden vom
Tanzpaar klar erkennbar dargestelit.
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Drive Action

Prinzip des FuB3rollens
FuBaktion

Heben und Senken
Fersen Drehung
Schwung zu Seitwarts
Beginn von Drehen Prinzip (links
Drehungen) = PS

Pivot

Toe Pivot, Open Toe Pivot
Slip Pivot

Continous Spins
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a: aktive normale b: aktive stramme c: passive schlaffe
Haltung Haltung Haltung
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Uberméssige Beckenkippung
Ungleichgewicht Muskulatur
Bauch-Riicken — unterstitzt
durch lliopsoas.
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S1-Front
Verbindung —Balance - Disbalance

S2 — Masse
In Aktion/Schwung

S3- Nacken/Rickenlinie
Stabilitat/Verbindung Aktionszentrum
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BALANCELINIE
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Beckenansicht
von oben.
4 Muskelschichten
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Powerzentrum — Gewichtsverlagerung
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m Headweight: Metronomical
A Action lead

Eyes: Emotion (CP)

Aerodynamic
Cosmetic (CP)

ARMS (Elbow) Energy Center (PS)

Outposition (PS)

Power Center
Weight Transfer

Hands : Contact (PS)
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Drive Action

Prinzip des FuB3rollens
FuBaktion

Heben und Senken
Fersen Drehung
Schwung zu Seitwarts
Beginn von Drehen Prinzip (links
Drehungen) = PS

Pivot

Toe Pivot, Open Toe Pivot
Slip Pivot

Continous Spins
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Drive Action

. Senken - Beugen (Flexion der Knie)

. Verzogern

. Zentrale Kontrolle

Voller Gewichtstransfer(Aktivierung des Sprunggelenkes des
rickwartigen Beines=vormaliges Standbein)

. Wiederherstellung der Ausgangsposition

:bwl\)l—t

Ul

6. (Vorbereitung fir RW-Aktion)
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- Heben & Senken
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- Heben & Senken

Heben

Sprunggelenk streckt

Ferse hebt v. Boden ab
Tonus in Wadenmuskel
Senken

Flex Sprunggelenk

Ferse Bodenkontakt

Tonus in Wadenmuskel
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- Heben & Senken

Heben Heben

Sprunggelenk streckt Knie des Standbeines streckt

Ferse hebt v. Boden ab
Tonus in Wadenmuskel
Senken Senken

Flex Sprunggelenk Flex Knie des Standbeines

Ferse Bodenkontakt

Tonus in Wadenmuskel

Helmut Hanke — NT Standard 2.Nov.2014
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- Heben & Senken
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Heben

Sprunggelenk streckt

Ferse hebt v. Boden ab
Tonus in Wadenmuskel
Senken

Flex Sprunggelenk

H2

S1

Ferse Bodenkontakt

Tonus in Wadenmuskel

Helmut Hanke — NT Standard

Heben

Knie des Standbeines streckt

H1l

Senken

Flex Knie des Standbeines
S 2

Heben

Extra Streckung (vgl.
Norm. Pos.) H3

Senken

Kein ,Senken” des
Korpers (Torso)
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Drive Action

Prinzip des FuB3rollens
FuBaktion

Heben und Senken
Fersen Drehung
Schwung zu Seitwarts
Beginn von Drehen Prinzip (links
Drehungen) = PS

Pivot

Toe Pivot, Open Toe Pivot
Slip Pivot

Continous Spins
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Anwendung
— Heel Turn Divers RE oder LI
— Toe Pivot Double Reverse Spin
— Open Toe Pivot Double Reverse Overspin
— Toe Pivot (Dame) Outside Spin

- Slip Pivot Fallaway Reverse Slip Pivot
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Korperlinien & Aktion — in Bezug auf energetische Verbindungen

Energetische Verbindungen beziehen sich auf Muskuldare Aktion
und Gegenaktion verschiedener Korperregionen zu-oder
gegeneinander, sowie auf Ausgleichsbewegungen in Gelenken.

Darstellung energetischer
Richtungen im
Vorstellungsmodell von
Schub und Zug der
Extremitaten
gegeneinander.
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TANGO

 POSTURE & POSITION
« FUSSE UND DEREN AKTIVITAT
« MALSCHNELL SEIN
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THEORIE

ENDE
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