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Grundlegende 
Diagnose

•Typus der TänzerIn

•(Bevorzugte) Art des Lernens der TänzerINNEN

•Kommunikation mit den TänzerINNEN
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...TYPUS....
•Talent 

•(Er)Arbeiter
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....LERNTYPEN....

•durch kopieren

•durch verbale Instruktion

•durch berühren

•durch einrichten

Lernen
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....KOMMUNIKATION....

•beruhigend

•streng

•intensiv

•neutral

Situativ und personenbezogen
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Analyse von  
Bewegung 

•Bewegungsablauf

•Bewegungskopplung
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....Be·we·gungs·ab·lauf....
• sind koordinierte, willkürliche Abfolgen von Einzelbewegungen, die meist fest 

eintrainiert sind. Die zentralnervösen Vorgänge, die Bewegungsabläufen zugrunde 
liegen, fasst man unter dem Begriff Motorik zusammen

• Z.b. eine Periode bei der Gehbewegung.

https://de.wikipedia.org/wiki/Koordination
https://de.wikipedia.org/wiki/Zentralnervensystem
https://de.wikipedia.org/wiki/Motorik
https://de.wikipedia.org/wiki/Gehen
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....Be·we·gungs·ab·lauf....
• maximal effizient
• minimaler Kraftaufwand
• gleichmässiger Ablauf
• in klaren Linien
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....Be·we·gungs·ab·lauf....

IST die Verbindung mehrerer Teilkörperbewegungen zu einem geordneten 
Bewegungsablauf. 
„Gliederkette“ von Einzelbewegungen und Teilimpulsen, deren Koordinierung und 
Feinabstimmung zur Dynamisierung und Optimierung der Gesamtbewegung.

Bewegungskopplung ist ein wesentliches Element bei der Realisierung einer gut 
koordinierten Bewegung.
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• setzt ein zweckmäßiges Zusammenspiel der Teilkörperbewegungen und Impulse
in Form einer räumlichen, zeitlichen und dynamischen Abstimmung voraus.

....Bewegungsqualität....

• Der Anfangsimpuls kann vom Kopf (Kopfsteuerung), vom Rumpf oder von den 
Extremitäten ausgehen.
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Analyse von  
Stabilität und 
Balance 

•Stabilitätskette

•Balancelinie
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3 S 
Schichtmodell

Kontaktpunkt 
Bewegungsmasse

Rücken-Nackenstabilisation

Helmut Hanke - NT



Helmut Hanke – NT Standard

S1 – Front
Verbindung –Balance - Disbalance

S2 – Masse
In Aktion/Schwung

S3- Nacken/Rückenlinie
Stabilität/Verbindung Aktionszentrum

PS

Front
Aktion/Masse
Stabilität

16
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Interner 
Gewichtstransfer 

•Interner Gewichtstransfer

•Zentren

•Kontakte
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Power Center

Weight Transfer

Energy Center (PS)

Aerodynamic

Cosmetic (CP)

Headweight: Metronomical 
	  Action lead

             Eyes: Emotion (CP)

ARMS (Elbow) 
Outposition (PS)

Hands : Contact (PS)
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Anweisungen
•Strukturiert

!•Konzentration auf EIN Thema
•Einfach verständlich
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Vom Start bis zu….

•Anfänger
•Fortgeschritten
•Top class
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Vom Start bis zu….
Grundlagentraining 

Allgemein 
• Haltung               

• Paarposition

• Fussarbeit

Hauptaktionen 
• Rotation

• Neigung

• Extension

• Hüftaktion

Musik 
• Takt

• Interpretation

Paarverbindung 
• Körperkontakt

• Handkontakt

• Gewichtskontakt

• Kontakt durch Gestik und 

Bewegung im Raum
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Vom Start bis zu….
•Anfänger

Grundlagentraining steht im Vordergrund

Einfache Figurenabläufe

Übungen für tanzspezifisch motorische Voraussetzungen
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Vom Start bis zu….
•Fortgeschritten

Intensives Grundlagentraining

Komplexere Figurenabläufe (in vereineinfachter Variante)

Tanzspezifische Motorik in Basis Choreographieteilen
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Vom Start bis zu….
•Top Class

Intensivstes Grundlagentraining

Komplexe und sehr komplexe Figurenabläufe

Tanzspezifische Motorik in Basis Choreographieteilen mit 
verschiedenen Trainingsvorgaben

Intensiver Trainingsfocus auf die Ansteuerung verschiedener Körperblöcke 
sowie der notwendigen Kombinationen.

Energieausgleich der Bewegungsblöcke gegeneinander

Energieausgleich im Paar


