Fitness 1im

Tanzen fiir Kinder - sie lernen, ihren
Kérper gezielt und im Rhythmus zu be-
wegen.
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Rhythmus

Tanzen als Lust an der Bewegung und
zur Forderung der Gesundheit

anzen ist fiir viele eine Leidenschaft, Tanz-
shows wie ,You can dance” oder ,Let’s
dance!* bestitigen das. Die Auswahl der Stile
ist grof, es gibt schier uniiberschaubar viele: vom
klassischen Ballett bis hin zu den verschiedenen Paar-
tinzen. Jugendliche bevorzugen eher coole Hip-Hop-
Moves oder Showtanz, andere wiederum Exotisches
wie orientalischen Tanz oder Flamenco. Aber auch
Stepptanz und Volkstinze finden ihre Anhiinger. Fast

iiberall bietet sich die Moglichkeit, tanzen zu lernen —
in der Tanzschule, im Verein und sogar in Fitnessstu-
dios. Und es hat den angenehmen Nebeneffekt, dass
man dabei etwas fiir seine Gesundheit tut, wenn be-
stimmte Regeln beachtet werden.

WellnessMagazin sprach mit Liane Simmel. Die ehe-
malige Profitinzerin und promovierte Arztin unter-
richtet unter anderem an der Palucca-Schule Tanzme-
dizin fiir angehende Tanzpidagogen.



Um fit zu bleiben, haben wir viele Moglich-
keiten. Was macht dabei den speziellen Reiz
des Tanzens aus?

Tanzen hat nicht diesen reinen Wettkampfcharakter,
sondern es geht um die Bewegung und die Freude
daran. Dadurch bietet es vielen Menschen die Chan-
ce, iiberhaupt wieder in Aktivitit zu kommen. Zwar

sind auch Technik und Konnen bis hin zur Perfektion
wichtig, aber im Vordergrund steht immer, sich selber
auszudriicken, seine Freude und seine Gefiihle. Und
Tanzen beinhaltet viele verschiedene Bewegungen.
Das macht es spannender und interessanter.

Worin liegt der Unterschied unter rein sport-
lichen Gesichtspunkten?

Bei vielen Sportarten wird eine oder eine begrenzte
Anzahl an Bewegungen perfektioniert, beim Tanzen
eine Vielzahl. Unter dem Gesundheitsaspekt gesehen,
ist das wesentlich sinnvoller. Der Kérper beansprucht
beim Tanzen alle grofSen Gelenke, Sehnen und Mus-
keln. Der Stoffwechsel verbessert sich und damit die
Beweglichkeit. Viele Riickenschmerzen resultieren
beispielsweise aus einer eingeschriinkten Beweglich-
keit des Hiiftgelenkes. In diesem Fall werden Bewe-
gungen mit dem Riicken ausgefiihrt, anstatt mit der
Hiifte. Dies fiihrt dann zu einer Uberlastung des
Riickens und folglich zu Schmerzen.

Somit kann ich mit Tanzen Riickenschmer-
zen vorbeugen?

Auf jeden Fall, denn beim Tanzen stirke ich die
Riickenmuskulatur. Vor allem die kleinen, tief sitzen-
den Haltemuskeln, die dem Korper Stabilitit geben,
werden mit einbezogen. Der Tinzer muss Balance
halten, dem Korper eine stabile Mitte geben. Balance
ist immer ein Zeichen, dass die Haltemuskeln mitar-
beiten und letztendlich den gesamten Stiitzapparat
stirken.

Gibt es denn irgendeine Seite an meinem
Korper, die ich nicht trainiere?

Tanzen ist kein Herz-Kreislauf-Training. Beim Tanzen
arbeite ich intervallartig, das bedeutet, dass relativ
starke Belastung und Ruhephasen immer abwechseln.
Um das Herz-Kreislauf-System zu stirken, muss eher
die Ausdauer geiibt werden, also ein gleichbleibendes
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Belastungsniveau iiber einen lingeren Zeitraum auf-
rechterhalten werden. Das wird nur erreicht, wenn
das Tanztraining speziell darauf ausgerichtet wird, in-
dem einfache Choreografien iiber eine lingere Zeit-
spanne getanzt werden, dhnlich wie bei Aerobic.

Es wird immer gesaglt, dass beim Tanzen die
Koordination gestdirkt wird. Wofiir ist das
wichtig?

Vor allem wenn die Menschen ilter werden, gewinnt
Koordination an Bedeutung. Ein gutes Koordinations-
vermogen schiitzt sie davor hinzufallen. Stiirze haben
im Alter oftmals Frakturen und Bettligerigkeit zur Fol-
ge. Wenn man ein geschultes Balance- und Selbst-
wahrnehmungsgefiihl besitzt, reduziert sich die Ge-
fahr, dass man die Balance verliert und zu Fall
kommt.

Lobhnt es sich fiir dltere Menschen, noch mit
einem Training zu beginnen?

Auch fiir Senioren gilt, wieder in Bewegung zu kom-
men. Aber beim Training muss beachtet werden, je -
ter der Mensch ist, umso linger braucht der Korper,
um sich auf Belastungen einzustellen. Es dauert ein-
fach, bis sich der Stoffwechsel und die Blutversorgung
der Binder und Sehnen der Beanspruchung ange-
passt haben. Doch je geiibter und trainierter ein Kor-
per ist, desto schneller funktioniert dies auch bei Al-
teren. Fiir sie sind Tinze mit statischeren Bewegun-
gen ohne pldtzliche Richtungsinderungen sinnvoll,
wie zum Beispiel orientalischer Tanz oder Kreis- und
Gesellschaftstinze.

Und wie sollten Kinder und Jugendliche

iiben?

Beim Training von Kindern muss beachtet werden,

dass speziell in den Wachstumsphasen Biinder anfil-

lig fiir Uberdehnung sind. Dabei sollte vor allem auf
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Partneriibungen verzichtet werden, da bei Kindern
das Gefiihl fiir den anderen noch nicht so stark ent-
wickelt ist. Insgesamt sind grobmotorische Ganzkor-
periibungen, bei denen geschult wird, den Korper als
Gesamtes im Raum wahrzunehmen, fiir kleine Kin-
der besonders geeignet. Bei Jugendlichen ist gegen
Tanzstile wie Hip-Hop und Showdance, die en vogue
sind, nichts einzuwenden, solange ein gutes Training
dahintersteht.

Was macht ein gutes Training oder einen
guten Tanzlebrer aus?

Oft wird von den Lehrern das Training so gestaltet,
wie sie es selber irgendwann einmal gelernt haben.
Aus medizinischer Sicht sollte ein guter Tanzlehrer
neueste Erkenntnisse aus der Sportwissenschaft in
sein Programm integrieren. Deshalb sollte ein Zertifi-
kat des Verbandes TanzMedizin Deutschland e.V. fiir
jeden ein Muss sein, der Tanzen weitervermitteln will,
denn der Begriff Tanzpddagoge oder -lehrer ist nicht
geschiitzt.

Inwieweit beeinflusst Tanzen Kreativitit,
Selbstbewusstsein und Korperwahrneb-
mung?
Dieser Einfluss ist grofler als bisher angenommen.
Fin sehr schines Beispiel dafiir liefert der Dokumen-
tarfilm ,,Rhythm is it!. Darin nehmen Kinder, die vor-
her noch nie getanzt haben, an einem grofS angeleg-
ten Tanzprojekt teil. Man sieht sehr gut, wie sich mit
der Zeit die Selbsteinschitzung der Kinder @ndert, die
Selbstwahrnehmung wichst.

Das Gesprich fiihrte Anne Richter o

P Weitere Infos: www.tamed.de und
www.fitfordance.de

Jugendliche beim Hip-Hop-Training: Wich-
tig ist die Freude an der Bewegung.
Foto: Anne Richter




