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Übungsblatt 3                                     Tanzen 

1. Aufwärmen / Dehnen :                                                                                                                                                                                                   1.1 Bewegen zur Musik, verschiedene Vorgaben: a) runde Bewegungen machen, b) eckige, c) kleine, d) große       1.2  Alles durchschütteln (Kopf, Hände, Arme, Hüfte, Oberkörper, Beine, Füße)                                                             1.3 Körperwelle: Aus dem Stand, Arme oben : Arme ziehen nach unten, in die Knie gehen, Becken bleibt am Platz,  Oberkörper beugen, Bauch legt sich auf die Oberschenkel, Kopf geht mit (wie Wellen oder Peitschenbewegung) 8 x.                                                                                                                                                           1.4 Knie kreisen: Stand: Knie leicht beugen, aneinanderdrücken (Beine in x-Stellung) und kreisen (ganz kleine Bewegung!) Bis 30 zählen.                                                                                                                       1.5 Schultern kreisen, beide Richtungen, jeweils 10 x.                                                                                                                1.6 Schultern kreisen und Ellbogen mitnehmen, beide Richtungen, jeweils 5 x.                                                                       1.7 Grätschsitz: gerade sitzen, Hüfte vorgeschoben, Hände ziehen nach oben   über Kopf, dann mit dem Bauch Richtung Boden ziehen; Wenn es nicht mehr weiter geht: Halten (mind. 15 Sekunden)                                 1.8 Schrittstellung mit gebeugten Knien: Das linke Bein ist nach hinten gestreckt, das rechte aufgestallt; der Oberkörper ist gerade; leicht wippen, bleiben, dann vorderes Bein strecken, Hände stützen am Boden. Wenn es geht Hände auslassen; Dehnung halten und dann in den Grätschsitz setzen, Beine anspannen und mit Druck Beine schließen; Seitenwechsel: jetzt ist das rechte Bein gestreckt, das linke aufgestellt; 2 x links und rechts.                                                                                                                               1.9 Aus der Hockstellung: Kopf locker hängen lassen, Beine strecken und versuchen den Oberkörper so nahe wie möglich bei den Oberschenkeln zu lassen. 3 x.                                                                                              2. Rhythmus :                                                                                                                                          a) laut sprechen: 1,2,3,4,5,6,7,8                                                                                                                    b) nächstes Mal auf 1, 2, 3, 4: klatschen,  auf 5,6,7,8 : Pause                                                                                 c) nächstes Mal auf 1, 2, 3, 4: klatschen,  auf  5, 6, 7, 8: mit den Füßen stampfen                                                   d) nächstes Mal auf  1,2 : klatschen, auf 3,4 : Füße, auf  5, 6: klatschen, auf  7,8 : Füße                                          e) laut sprechen zur Musik (z.B. zu Alicia Keys : „No one“) : 1,2,3,4,5,6,7,8                                                       f) auf 1: springen (1/2 Drehung)                                                                                                                          g) auf 5: springen (1/2 Drehung zurück)

3. Sprünge :Beginn bei einer Endlinie der Halle, zwei oder drei Reihen (pro Reihe tanzen 4-6 Kinder) ; erste Reihe tanzt los, kurzer Abstand, dann die zweite,..etc.                                                                                                                        3.1 Hopserlauf bis zur anderen Endlinie der Halle, Hopserlauf zurück;                                                                      3.2 Wechselschritt hin, Wechselschritt zurück                                                                                                       3.3 Wechselschritt mit gegengleichen Armen (wenn das rechte Bein vorne ist, begleitet der linke Arm und umgekehrt)       3.4 Spagatsprung aus dem Wechselschritt, Absprung vom Sprungbein auf 3 (1,2,- Wechselschritt, 3 - Absprung, bei Rechtshändern ist das Sprungbein meist links), Landung und gleich weiter im Wechselschritt.                                   3.5 Pferdchensprung aus dem Wechselschritt
4. Drehungen :                                                                                                                                                  4.1 Piquet- Drehung : Drehen auf dem rechten Ballen über die rechte Schulter. der linke Fuß berührt während der Drehung den rechten Unterschenkel, das linke Knie ist gebeugt und nach außen links gestreckt. Die Arme sind auf Brusthöhe zu einem Halbkreis gebeugt. 6 x. Zwischen den Drehungen  ein paar Schritte normal gehen. Auch Drehung auf linkem Bein üben. Ebenfalls 6 x.                                                                                                                   4.2 Jazz-Drehung: Drehung auf dem rechten Ballen über die rechte Schulter, das linke Bein ist gestreckt, der Fuß geflext, die Arme nach unten gestreckt und die Handgelenke so wie das Fußgelenk geflext. Auch Drehung auf links üben. Jeweils 6 x. Dazwischen ein paar Schritte normal gehen.                                            4.3 Drehung auf dem Po : Ein Paar Schritte gehen, auf den Boden gleiten, am Po über die rechte Schulter drehen, ohne Abstützen mit den Händen vom Boden aufstehen. Drehung über linke Schulter auch üben. Jeweils 6 x. Zwischen den Drehungen ein paar Schritte normal gehen. 
