Tanzen… mit Katrin Schranz
1. Einheit - Tanzen basics

1) Begrüßen, Aufwärmen allgemein: 

Alle Kinder laufen locker quer durch den Turnsaal, immer wenn sie einem anderen Kind begegnen, sagen sie diesem Guten Tag und schütteln ihm die Hand. Dann laufen sie schnell wieder weiter. Als nächstes bleiben die Kinder bei ihren KollegInnen kurz stehen und sagen sich gegenseitig ihre Lieblingsfarbe (oder Lieblingstier etc.). Die dritte Aufgabe ist, bei jeder Begegnung während des Laufens einen Knicks (die Mädchen) oder eine Verbeugung (die Buben) zu machen.

2) Aufstellung im Kreis : Zählen üben. 
· Alle Kinder zählen laut mit: 1,2,3,4,5,6,7,8. 
· auf 1, 2, 3, 4: klatschen,  auf 5,6,7,8 : Pause

· auf 1, 2, 3, 4: klatschen,  auf  5, 6, 7, 8: mit den Füßen stampfen                                                   

· laut sprechen zur Musik (Alicia Keys : „No one“) : 1,2,3,4,5,6,7,8

· auf 1: springen (1/2 Drehung)                                                                                                                          auf 5: springen (1/2 Drehung zurück)

3) Spezielles Training für die Fuß- und Beinmuskulatur (Alicia Keys: „No one“) :

· Erste Position: Rechter Fuß schiebt (Bein gestreckt, Zehen gestreckt!) nach vorne, wieder zurück. Rechter Fuß schiebt zur rechten Seite, wieder zurück. Rechter Fuß schiebt nach hinten, wieder zurück. 5 x. Das gleiche auch mit dem linken Fuß/Bein.

· Erste Position: Plié, Relevé. 5 x.

· Zweite Position: Plié, Relevé. 5 x.

· Leicht federn (springen) links, rechts abwechselnd.

· Von der ersten in die zweite Position hüpfen. Arme mitnehmen.

4) Zur Musik im Rhythmus gehen und einzelne Elemente nachmachen. Jedes Element wird öfter wiederholt, dazwischen wieder zum Rhythmus gehen, hüpfen oder laufen. (z.B. Standwaage, kleine Drehung, in die Hocke gehen und die Hände auf das Kinn stützen, auf den Boden legen und eine Schraube machen etc..) Länge : 1 Song (Mika: „Big girls“)
5) Sprünge: Die Kinder stellen sich in 2 Reihen (immer 2 hintereinander) an der Grundlinie auf (Amy Winehouse: „Back to black“)
· Wechselschritt (Chassé) üben
· Aus dem Wechselschritt : Spagatsprung

· Aus dem Wechselschritt : Scherensprung

· Aus dem Wechselschritt : Pferdchensprung

6) Paarweises Üben von Wechselschritt bzw. den verschiedenen Sprüngen. Die Kinder dürfen eine Sprungserie (eine Länge) zu zweit vorzeigen (mit Publikum)

7) Kleine Choreographie (z.B. Hip Hop) . 4 x 8 Schläge zur Musik (Aliyah: „Try again“)
8) Entspannung (kleine Körperreise, Phantasiegeschichte,.. zu beruhigender Musik: „Like the wind in the trees“)
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2. Einheit - Tanzen basics und Tanzen mit Tüchern
1) Begrüßen, Aufwärmen allgemein:

Wir gehen und laufen vorwärts, auch rückwärts, machen Hopserlauf, gehen auf den Ballen und auf den Fersen zur Musik (Loituma: „Levan Polka“)

2) Aufstellung im Kreis : Zählen üben. 

· Alle Kinder zählen laut mit: 1,2,3,4,5,6,7,8. 
· Ein paar Kinder bekommen die Nummer 1, ein paar sind Nummer 2, ein paar 3, etc. Eine letzte kleine Gruppe von Kindern ist Nummer 8.

Ich zähle 5,6,7,8, dann geht es los mit 1:

Auf 1 sprechen alle 1-er:
1!

Auf 2 alle 2-er:

2!



Auf 3 alle 3-er

3! U s w

· Alle Kinder sind in der Hocke und stellen sich vor, sie wären Blumenzwiebeln, die aus der Erde wachsen. Auf 1 wachsen die 1-er, auf 2 die 2-er, u s w.

3) Spezielles Training für die Fuß- und Beinmuskulatur:

· Leichtes Federn am Platz

· Erste Position: Das rechte Bein gestreckt nach vorne oben schwingen und wieder senken. 5 x. Das gleiche rechts zur Seite. 5 x. Das gleiche rechts nach hinten. 5 x. Dann alles mit dem linken Bein.

· Dehnen der Beinmuskulatur: Ausfallschritt mit dem rechten Bein nach vorne, linkes (hinteres) ist gestreckt, Hände am Knie abstützen, Oberkörper gerade. Halten. Anschließend das rechte gebeugte Bein strecken, den Oberkörper aufrichten, Flexion des rechten Fußes (Zehen aufstellen). Gleichgewicht halten, Dehnung halten. Ins Plié gehen, linker Fuß steigt zum rechten dazu. Beinwechsel.

· Füße kreisen (zuerst rechts nach außen, nach innen. Dann links nach außen, nach innen).

· Knie kreisen. X-Beine, Knie sind gebeugt und berühren sich. Aus dem Kniegelenk eine ganz kleine! Kreisbewegung machen.

4) Zur Musik im Rhythmus gehen und einzelne Elemente nachmachen. Jedes Element wird öfter wiederholt, dazwischen wieder zum Rhythmus gehen, hüpfen oder laufen. Länge: 1 Song (A fine frenzy: „Almost lover“)

5) Drehungen und Chassé

· Fokus! Spezielle Übung bevor wir mit Drehungen beginnen

· Piquet-Drehung

· Jazz-Drehung

· Drehung auf dem Po

· Wiederholung: Wechselschritt

6) Freies Tanzen mit Tüchern. Jedes Kind bekommt ein Chiffon-Tuch. Werfen, fangen, Umbinden, zusammenknüllen,… (otros aires: „Percanta“)

7) Hip Hop - Choreographie wiederholen und 2 neue Teile (2 x 8 Zeiten neu).

8) Entspannung: Die Kinder legen sich auf den Rücken, „decken“ sich mit ihrem Tuch zu und hören beruhigende Musik. Kinder wecken sich gegenseitig mit dem Tuch vorsichtig wieder auf. (Mozart, was Ruhiges)
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3. Einheit – Tanzen basics und Tanzen mit Hüten
1) Begrüßen, Aufwärmen allgemein: Die Kinder bewegen sich zur Musik und machen

a) eckige Bewegungen

b) runde Bewegungen

c) kleine Bewegungen und zum Schluss

d) große Bewegungen (Falco: „Amadeus“)

2) Aufstellung im Kreis : Zählen üben. 
· Alle Kinder zählen laut mit: 1,2,3,4,5,6,7,8. 
· Alle Kinder liegen auf dem Rücken oder in Seitlage und stellen sich vor sie wären schlafende Riesen. Auf die ersten 8 Zeiten schnarchen die Riesen. Auf die zweiten 8 Zeiten recken und strecken sich die Riesen und machen die Augen auf. Auf die dritten 8 Zeiten stehen die Riesen langsam auf.
3) Spezielles Training für die Fuß- und Beinmuskulatur:
· Erste Position: Den rechten Fuß im Zehengelenk beugen, Ferse abheben und dann wieder hinstellen. Das gleiche mit dem linken Fuß. 12 x, abwechselnd links und rechts. 

· Erste Position: Den rechten Fuß im Zehengelenk beugen, ins Relevé gehen (Ballenstand, beide Füße), rechte Ferse wieder auf den Boden zurückstellen, dann die linke Ferse. 12 x.

· Füße parallel: Das rechte Knie beugen und anheben (linkes Bein bleibt gestreckt), dann das Bein in dieser Position strecken und langsam und gestreckt wieder hinunter führen. 5 x rechts, 5 x mit dem linken Bein.
· Dehnen der Beine: Das rechte gebeugte Bein kreuzt vor dem linken gestreckten Bein. Oberkörper hinunter beugen. 15 Sekunden halten. Das gleiche mit links vor rechts.

4) Zur Musik im Rhythmus gehen und einzelne Elemente nachmachen. Jedes Element wird öfter wiederholt, dazwischen wieder zum Rhythmus gehen, hüpfen oder laufen. Länge: 1 Song (Mika: „Lollipop“)

5) Sprünge und Drehungen von der Grundlinie. (Ich & Ich : „Vom selben Stern“)

· Wiederholung Wechselschritt (Chassé)

· Wiederholung: Spagatsprung

· Neuer Sprung: Patira

· Neuer Sprung: Basketball-Sprung

· Neuer Sprung: Fußball-Sprung

· Die Lieblingsdrehung wiederholen. 

6) Freies Tanzen mit Hüten: Die Kinder improvisieren, schlüpfen je nach Hut (Feenhut, Cowboy-Hut, Blumenhut, Baseballkappe, … in eine Rolle, die sie sich aussuchen. Hut werfen, fangen, durch die Beine,.. etc. Bei Musikstopp: Hut-Tausch mit einem anderen Kind.

7) Wiederholung: Hip Hop – Choreographie und 2 neue Teile (2x 8 Zeiten neu).

8) Entspannung: Die Kinder liegen bequem auf einer Matte. (Timbaland feat. One Republic: „Apologize“)

