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Zu diesem Buch

Mentaltraining z&hlt in vielen Sportarten léngst zu
den Standard-Verfahren! Jirgen Klinsmann bestand
auf einen Mentaltrainer im Betreuverstab der FuBball-
nationalmannschaft und auch die deutsche Handball-
nationalmannschaft hat vor dem Gewinn der WM
2006 mit einem Mentaltrainer zusammengearbeitet.
Im Tanzen fehlte bislang ein Ratgeber zum Mentaltrai-
ning, das sich an den Besonderheiten dieser Sportart
(Stichwort »Sport vs. Kunst«) orientiert.

Mit diesem Handbuch wird die Licke geschlossen!
Wir behandeln hier folgende Themen:

- wie man durch begleitende mentale Ubungen seine
Leistungsentwicklung deutlich beschleunigt,

- wie man sich im Training und vor allem im Turnier
besser konzentriert,

- wie man durch mehr Selbstvertrauen und Bewe-
gungsfreude ausdrucksstarker tanzt,

- wie man durch eine gesteigerte Kérperwahrneh-
mung prdziser tanzt,

- wie man Pausen effektiver nutzt und sich schneller
wieder vom Training oder einer Runde erholt,

- wie man Mentaltraining so ins regulére Training in-
tegriert, dass es wie selbstverstandlich dazugehort.

Dieses Arbeitsbuch ist das Ergebnis zweier mentaler
Weltmeisterschafts-Vorbereitungen: der  10-Tanze-
WM der Professionals 2006 (Ukraine) und 2007
(Deutschland). In mehr als 500 Trainingseinheiten
zum Mentaltraining haben wir gemeinsam die
besten Verfahren und Methoden herausgefunden
und kénnen sie nun als wirklich praxiserprobt der
Tanzwelt zugénglich machen!

Zielgruppe sind Turnierténzer ab 14 Jahre bis in den

s

Madeleine Rohne

Boris Rohne

Profibereich. Wir gehen speziell auf die Besonder-
heiten der 10-Tanze-Disziplin (Standard und Latein-
amerikanische Tanze) ein, jedoch lassen sich die
Ubungen ohne weiteres auch auf Rock’'n’Roll, Ballett
und andere Tanzsport-Disziplinen ibertragen.

Natirlich reicht es nicht, die Beschreibungen ein-
mal durchzulesen. Auch wird es wenig bringen, die
Ubungen nur einmal auszuprobieren — Mentaltrai-
ning muss langfristig und regelmaBig durchgefihrt
werden. Und es gibt Schwierigkeiten, die nicht Gber
ein Buch in den Griff zu bekommen sind, da ein Buch
zwangslaufig immer verallgemeinern muss und so-
mit nicht auf deine individuelle Situation eingehen
kann.

Trotz dieser Grenzen denken wir, dass sich der Auf-
wand lohnt!

Denn letztlich zielt das Mentaltraining darauf ab,
schneller voran zu kommen, somit haufiger Er-
folgserlebnisse zu feiern und nichts motiviert be-
kanntlich mehr als Erfolg. Und noch ein Argument
spricht dafir, das hier vorgestellte Mentaltraining
wirklich Uber einen langeren Zeitraum ernsthaft
durchzuziehen: Nur wenige werden vom Tanzen
als Profis leben kénnen. Und so gilt es, aus seinem
Hobby einfach etwas mehr zu ziehen als nur Spaf3
und Selbstverwirklichung: Du kannst persénlich
wachsen, indem du lernst, Prifungssituationen,
Stress, Druck und Konflikte erfolgreich zu meistern.
Und das bringt dir letztlich auch in anderen Lebens-
bereichen etwas, sei es in der Schule, in der Ausbil-
dung, im Studium und im Beruf.

Man muss nicht unbedingt Weltmeister werden, um zu
erfahren, welche Faszination im leistungssportlichen
Turniertanz liegt. Diese Faszination, eine antrainierte
Leistung vor Publikum zu présentieren und dafir im
Falle eines Sieges hohe Anerkennung zu erhalten -
das ist ein Lifestyle mit intensiven Erlebnissen: von
bitteren Niederlagen bis zu grandiosen Erfolgen...
Wir wiinschen dir viel Spaf3 auf diesem spannenden
Weg!

e

Michael Draksal
im August 2008
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1. Mentales Training - Eine EinfGhrung

Bereits dieses »sich-Gedanken-Machen« ist schon
mentales Training — nur halt sehr unsystematisch
durchgefihrt.

Frage: Hast du dir schon einmal vor einem Turnier
irgendwelche Gedanken gemacht?

Worauf wirken Gedanken?

O Technik: Es werden Bewegungsabldufe gedanklich
durchgespielt und somit im Geddchtnis stabilisiert
(»Kino im Kopf«). Leider oftmals die Fehler, anstatt
mal seine besten Aktionen nach dem Turnier men-
tal zu verstarken.

O Motivation: Man kann sich Uber die eigenen Ge-
danken pushen und Leistungsreserven freisetzen
— oder man kann sich gedanklich aufgeben und
dadurch persanliche Bestleistungen verhindern

© Erscheinungsbild & Charisma: Man sieht es je-

® Physiologie: Gedanken bewirken Reaktionen mandem an, wenn er sehr nervds ist. Und wir sind

im Korper, bei der Atmung, dem Muskeltonus,
Zittern. Gedanken kénnen dich verkrampfen oder
entspannen lassen. Wichtig zur Férderung der Re-

fasziniert von der Ausstrahlung einiger Tanzer.
Wichtig fir mentale Starke im Turnier!
»Sieger zweifeln nicht — Zweifler siegen nichtl«

generation! Nach 20 Minuten Entspannung sind
bereits 30% Laktat abgebaut.

©® Emotionen: Gedanken wirken auf Gefihle - und
wir wissen, dass Gefilhle wie Freude, Genuss, Lust
am Leistungsvergleich usw. am ehesten Hochstlei-
stung férdern. Ebenso will der richtige Umgang
mit Niederlagen gelernt sein
> Wut, Arger, Enttduschung: nicht schén reden,
sondern damit umgehen kdnnen!

10
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Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt,
dass Champions im Wettkampf positive, optimi-
stische, zuversichtliche, gewinnorientierte Gedanken
fihren (ohne sich selbst dabei etwas vorzumachen),
wahrend Verlierer bereits in Gedanken das eigene
Versagen durchspielen.

Gedanken beeinflussen dein Verhalten, deine Stim-
mung, deine Leistung. Damit fangt mentales Training
an. Durch ein systematisches Mentaltraining lernst du
solche Gedanken zu fihren, die deine Leistung for-
dern statt dich zu bremsen.

Manchmal ist es sogar hinderlich, Gberhaupt etwas
zu denken: Wenn es richtig super lGuft, dann denkt

man gar nicht mehr wirklich dariber nach, was man
gerade macht. Man geht einfach in der Bewegung
auf und alles scheint véllig mihelos und fast automa-
tisch zu laufen. Diesen optimalen Leistungszustand
kann man nicht erzwingen, aber man kann lernen,
die richtigen Gedanken zu fihren, um dadurch die
eigene Leistung von der mentalen Seite her optimal
zu unterstitzen.

Die Wissenschaft, die sich intensiv mit dem Mental-
training beschaftigt, ist die Sportpsychologie.

Da wird zum Teil ein ganz erheblicher Aufwand be-
frieben, um zu gesicherten Aussagen zu kommen.
Hier eine Ubersicht...

Einige interessante Facts

© Wer sein praktisches Training mit mentalem Trai-
ning kombiniert, macht im Durchschnitt etwa 15%
schnellere Trainingsfortschritte, als jemand der nur
praktisch trainiert (Feltz & Landers, 1983).
Im Durchschnitt! Das heif’t, es gibt auch Personen,
die noch viel mehr von einem systematischen Men-
taltraining  profitieren. Zum Beispiel: Anfanger.
Mentales Training beim Lernen einer neuen Bewe-
gung ergab erstaunliche 200% Leistungssteigerung
in nur einer Woche (Lejeune et al., 1994)! Die Stu-
die war serids durchgefihrt: Eine Kontrollgruppe,
die im gleichen Zeitraum die Technik nur praktisch
trainierte (also ohne begleitendes Mentaltraining)
verbesserte sich lediglich um ca. 35%.

Mentales Training fir Chirurgen & Zahnmedizi-
ner: 15% bessere Operationsergebnisse (Immen-
roth 2003) - ein beunruhigendes Ergebnis...

® Mentales Training erhoht die Toleranz gegeniber
karperlicher Belastung um ca. 30% (Bund, 2004).

Wenn man sich nur vorstellt, ein Krafttraining
durchzufthren, hat dies schon Auswirkungen auf
die Kraftentwicklung. In der Studie von Yue (1990)
lagen die Kraftzuwdchse durch ein mentales Ma-
ximalkrafttraining nach 4 Wochen bei 22%]!
Allerdings im Anfangerbereich und mit kleinen
Muskelgruppen. Dennoch ein erstaunlicher Be-
fund, der z.B. bei verletzungsbedingten Trainings-
pausen relevant wird.

Mentales Training mit Bluthochdruck-Patienten:
10mmHg Senkung in 6 Monaten durch Mentaltrai-
ning (Hildesheimer Gesundheitstraining bei Prof.
Unterberger / FH Géttingen)

® Sportler, die von ihrer Leistung Uberzeugt sind,
kdnnen diese besser zeigen, als Sportler, die an
sich selbst zweifeln (Mahoney & Avener, 1977).

Der Einfluss der Stimmung auf die Leistung ist in-
zwischen in zahlreichen Studien nachgewiesen
(Abele, 1995). Uber die richtigen Gedanken kann
man sich in eine positive Stimmung versetzen und
eine positive Stimmung wirkt sich direkt auf die
Leistung aus, z.B. bessere Konzentration, besseres
Geddchtnis, bessere Entscheidungen, aber auch
bessere Motorik!

Das heifBt auf deutsch: Du tanzt besser mit der
richtigen Stimmung. Diese Erkenntnis ist so bahn-
brechend, dass man im Schwimmen bereits dazu
Ubergegangen ist, das Wassergefihl mit zu den
konditionellen Fahigkeiten zu zahlen. Das Gefuhl
im Wasser steht heute gleichwertig auf einer Stufe
mit Kraft und Ausdauer!

Es gibt keinen bedeutsamen Einfluss des Trainings-
umfangs auf die Leistungsentwicklung (Emrich &
Pitsch, 1998). Besser wird man also nicht durch
mehr Training, sondern durch besseres Training
(»Qualitat vor Quantitat«), was ein starkes Argu-
ment fir ein begleitendes Mentaltraining ist: Re-
duziere deine Trainingsumfange und steigere da-
fur die EffektivitGt deines Trainings durch mentale
Ubungen.

Ubung macht den Meister¢ Eindeutig nein!

Nur gute Ubung macht den Meister!

Mentales Training im Tanzsport
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Wirkungsweise - Warum wirkt mentales Training?

Alle Bewegungen werden vom Kopf her gesteuert.
Mentaltraining ist Kopftraining. Wer sein Tanztrai-
ning mental unterstitzt, kommt im Durchschnitt 15%
schneller voran als jemand, der nur auf der Flache
trainiert.

Doch was heif3t eigentlich ,schneller vorankommen”2
Damit ist gemeint, dass deine gesamte tanzerische
Leistung schneller ansteigt. Zur tanzerischen Leistung
z&hlt ja noch viel mehr als nur die eigentlichen Be-
wegungsfolgen!

- Wie schaffst du es, das Training in deinen Alltag zu
integrieren?

- Wie kannst du dich nach einem anstrengenden Trai-
ning oder Turnier schneller wieder erholen?

Die Wirkungsweise

1. Motivationssteigerung

- Dir ist viel klarer, was du eigentlich willst, du bist
erholter und freust dich mehr auf das Training

2. Konzentrationssteigerung

- Du lernst, wie du schneller von der Schule oder
deinem Berufsalltag abschalten kannst, um dich
nun voll auf das Training zu konzentrieren

3. Mentale Starke

- Du gewinnst Selbstvertrauen und bleibst souve-
ran auch wenn der Druck hoch ist

In diesen Bereichen liegt letztlich der Mehrwert des
Tanztrainings. Klar macht Tanzen Spaf3 und du willst
als Turniertdnzer den Erfolg. Aber irgendwann ist
deine aktive Laufbahn vorbei und dann ist die ent-
scheidende Frage: Was hat dir das Tanzen ganz
personlich gebrachte

Wer sein Tanzen bewusster angeht und durch men-
tale Ubungen ergdnzt, zieht aus dieser Zeit viel mehr
als nur ein paar Urkunden und Pokale!

Zum Beispiel wie man sich ein Ziel setzt und darauf
hinarbeitet (gern gesehen in der Wirtschaft), wie
man mit Druck besser umgeht (auch fir Prifungen in
der Schule und im Studium hilfreich), wie man Aus-
strahlung und Charisma entwickelt und so persanlich
durch den Tanzsport wdchst.

- Wie musst du dich ernghren, um im Turnier persén-
liche Bestleistung zu fahren?

- Wie kannst du dich besser und lénger im Training
und im Turnier konzentrieren?

- Wie gehst du mit Druck und mit unerwarteten Si-
tuationen um?

Das sind alles Fragen, die zeigen, dass eine hohe
tanzerische Leistung das Ergebnis zahlreicher Einzel-
faktoren ist. Und fir jeden Bereich gibt es eine gan-
ze Reihe an effektiven Mentaltechniken, die diesen
Leistungsaufbau insgesamt unterstitzen.

In diesem Ratgeber soll es um die drei wichtigsten
Bereiche aus dem Mentaltraining gehen:

© Wie man durch Mentaltraining seine Bewegungs-
folgen schneller erlernt, im Kopf stabilisiert und im

Turnier besser abrufen kann (S. 13 - 29)

® Wie man seine Leistungsentwicklung insgesamt

beschleunigt (S. 30 - 64)

©® Wie man seine Leistung im Turnier besser abrufen

kann (S. 65 - 100)



2. Bewegungsfolgen schneller lernen & mental stabilisieren

Die Choreografie muss so schnell wie maglich in
den Kopf, damit wir uns mit Ausdruck und anderen
Aspekten beschaftigen kdnnen. Die Folgen missen
im Bewegungsgeddchtnis stabilisiert sein, so dass
sie auch noch unter Druck sicher abgerufen werden
kénnen. In beiden Fallen hilft das mentale Technik-
training.

Aber es geht dariber hinaus noch um mehr: Beim
mentalen Techniktraining musst du dich intensivst mit
deinen tanzerischen Figuren auseinandersetzen. So
intensiv hast du vielleicht noch nie iber die Bewe-
gungen nachgedacht. Das wird dir véllig neve Ein-
sichten in dein Tanzen geben!

2.1. EinfGhrung

In vielen technisch betonten Sportarten zahlt das
mentale Technikiraining bereits mit zu den Stan-
dardverfahren. Du kennst vielleicht das Bild von
Bobfahrern, die mit geschlossenen Augen vor dem
Rennen die Strecke nochmal mental durchspielen.
So ein »Kino im Kopf« wirkt sich auBerst positiv auf
die anschlieBende Leistung aus, sofern man ei-
niges beachtet! Man kann namlich beim mentalen
Techniktraining auch sehr viel falsch machen. In der
Sportpsychologie werden grofle Forschungspro-
gramme aufgelegt, um zu gesicherten Erkenntnissen
zu kommen, denn natirlich profitieren vom mentalen
Techniktraining nicht nur Sportler — auch der Chi-
rurg, der die Wege des Skalpells vor der Operation
mental durchspielt, der Pilot, der seine Notfallpldne
genau kennen muss, ein Vorstandsvorsitzender und
Politiker, der die Eckpunkte seiner Rede sicher be-
herrschen will, Sondereinsatz-Kommandos, die meist
nur einen einzigen Versuch haben, der auf jeden Fall
klappen muss oder der Schlaganfallpatient, der nach
einem Schlaganfall das Laufen wieder erlernt, ...
— alle profitieren vom mentalen Techniktraining und
deshalb ist hierzu in den letzten Jahren enorm viel
geforscht worden.

Die Grundlage des mentalen Technikirainings ist der
Carpenter-Effekt. Und der geht so:

Stell dich einmal mit dem Ricken ca. 10 ¢cm vor eine
Wand. SchlieBe deine Augen und stell dir intensiv
vor, du wiirdest nach hinten fallen. Es kann nichts
passieren, du stehst ja direkt vor einer Wand. Ver-
suche es dir nur vorzustellen wie du fallst. Einfach
ganz genussvoll nach hinten auf ein frisches Feder-
bett fallen lassen.

Und schlieB3lich kann man iber eine verbesserte Tech-
nik auch mentale Starke aufbauen, einfach weil du
dich mit dem damit verbundenen Bewegungsgefihl
viel sicherer fihlst:

ein genaueres Bewegungsgefihl haben
- sich sicherer fihlen

- sich starker fihlen

= mehr Selbstsicherheit ausstrahlen

Nicht zuletzt ist das mentale Tanzen im Gegensatz
zum realen Tanzen natirlich immer und Gberall még-
lich: Wenn der Saal zugeschlossen ist, du es einfach
nicht zum Training schaffst oder aufgrund einer Ver-
letzung im Moment nicht trainieren kannst, tanze zu-
mindest ein paar Runden mental — das wirki!

Es ist nicht entscheidend, ob du tatsdchlich an die
Wand fallst. Ziel war es, ein Schwanken zu errei-
chen, also eine Gleichgewichtsstérung, die allein
aufgrund der Vorstellung, nach hinten zu fallen, aus-
geldst wurde. Das ist der Carpenter-Effekt:

Allein die Vorstellung einer Bewegung be-
wirkt eine Reaktion in den dazugehérigen
Muskeln.

Ein hochinteressanter Aspekt des Carpenter-Effektes ist,
dass man sogar seine Kraft allein durch men-
tales Training steigern kann. Die Studie dazu
wurde von Yue (1990) als Doktorarbeit an der Universi-
ty of lowa durchgefihrt. 27 Versuchspersonen wurden
auf drei Gruppen verteilt: Die erste Gruppe fihrte ein
Maximalkrafttraining an Gerdten durch. Die Personen
der zweiten Gruppe sollten sich nur vorstellen, wie sie
ihre Muskeln maximal anspannen, ohne jedoch dabei
tatséchlich die Muskeln anzuspannen (mentales Maxi-
malkrafttraining). Die dritte Gruppe war die Kontroll-
gruppe, die weder real noch mental trainierte. Nach 4
Wochen Training mit 5 Einheiten pro Woche stieg die
Kraft in der normal trainierenden Gruppe wie erwartet
um durchschnittlich ca. 30%. In der Gruppe, die gar
nicht trainierte, blieb die Kraft in den vier Wochen wie
erwartet unverandert. Die Gruppe, die nur men-
tal trainierte, hatte einen durchschnittlichen
Kraftzuwachs von 22% (!)

Allerdings muss man hierzu einschrénkend sagen,
dass diese Zuwdchse nur im Anfangerbereich und mit
kleinen Muskeln erreicht wurden. Aber dennoch ein er-
staunlicher Befund, der z.B. bei verletzungsbedingten
Trainingspausen relevant wird.

Mentales Training im Tanzsport
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2.2. Voriibungen zum Visualisieren
0 Pendeliibung

Du siehst: Vorstellungen bewirken tatsachlich eine Reaktion in den Muskeln (Carpenter-Effekt).
Aber: Man muss sich dabei schon anstrengen - von alleine passiert nichts...

® Blind

Fir die nachste Ubung verbinde dir einmal die Au-
gen. Gewohne dich an dieses Handicap.

Teil-1:

Es geht wieder darum, deine Vorstellungskraft zu ver-
bessern: Nimm einmal deine Tanzschuhe wahr. Wie
fihlen sie sich an? Kannst du sie vor deinem gei-
stigen Auge sehen? Dein Job ist es nun, mit den ver-
bundenen Augen deine Schuhe korrekt anzuziehen.

Teil-2:
Auch jetzt geht es um die Verbesserung deiner Vor-
stellungskraft. Stell dich an deine Startposition fir die

Rumba. Tanz einmal mit verbundenen Augen den
Rumba-Grundschritt. Was siehst du2 Was fiihlst du?

Diese Ubungen sollen dein Vorstellungsvermagen
schulen. Versuche also vor deinem geistigen Auge
die Dinge genau so zu sehen, als ob du die Augen
gedfnet hattest



© Foto i
(Hinweis: Diese Ubung ist auch hervorragend fir die Wertungsrichter-Ausbildung geeignet)

Ort: Tanzsaal, andere Paare trainieren

Ubungshinweise:

- nach maglichst vielen Details fragen - Situation vereinfachen: nur auf den Boden schauen

- nach Farben fragen (Details auf dem Parkett wahrnehmen)

- méglichst schnell die wahrgenommene Situation

- Situation veréndern - .
vor dem geistigen Auge reproduzieren

Mentales Training im Tanzsport
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O Original und Kopie

(Hinweis: hervorragend fir die Trainer-Ausbildung geeignet)

Ein Tanzer oder ein Tanzpaar begeben sich in eine
ungewdhnliche/komplizierte Ausgangsposition, z.B.
sitzend mit seitlich ausgestreckten Armen, den Kopf
nach rechts geneigt, usw.

Sie sind »das Original« und kénnen nur von einem
oder zwei anderen Taénzern (den »Beobachtern«) ge-
sehen werden, d.h. das Original befindet sich hinter
einer aufgestellten Matte oder Trennwand.

Nun beschreiben die Beobachter dem Rest der Grup-
pe, was sie sehen. Diese versucht die Beschreibung
der Beobachter zu imitieren. Natirlich kann die
Nachahmer-Gruppe das Original nicht sehen, son-
dern muss sich vollkommen auf die Beschreibung
der Beobachter verlassen.

Nach einer Weile wird die Trennwand beiseite ge-

O Fernsteuerung

Jetzt wird es etwas sportartspezifischer. Ein Tanzer
oder ein Tanzpaar spielt den »Roboter«, der von
einem anderen Tanzer ferngesteuert wird. Das Pro-
blem dabei: Der Roboter ist dumm und hat keine Ah-
nung vom Tanzen. Er muss erst noch auf die perfekte
Bewegung programmiert werden. Der Lernende ist
dabei der Programmierer, also der Téanzer, der dem
anderen sagt, wie er sich zu bewegen hat.

- Nimm deinen Arm nach hinten
- Dann machst du die Arme fest
- Jetzt holst du aus

- Kérperspannung aufbauen

schoben und das Original mit der Kopie verglichen.
- Der Aha-Effekt ist geniall

- Die Beobachter lernen dabei, genau hinzu-
schauen und das Gesehene prazise in Worte zu
fassen.

=> Die Tanzer, die nachahmen, lernen, dass glo-
bale und ungenaue Anweisungen zu Fehler fih-
ren.

Diese Ubung ist eine hervorragende Einstiegsilbung
in das mentale Technikiraining, denn sie schult die
prazise Wahrnehmung und die Verbalisierungsfahig-
keit.

Lernziel: Der Tanzer, der den Roboter programmiert,
soll merken, dass globale Aussagen zu Verwirrungen
und zu véllig falschen Bewegungen fihren

- Wann genau? Wie weite Wie schnell2
> Ha2 Wie geht das?2 Was genau soll dabei passieren?
- Wie weit denn? Wie schnell2 In welchem Bogen?

- Ja wie denn genau?

2 Die Wortwahl soll prazisiert werden und mit dieser Ubung kann man das sehr schnell erreichen.

Wichtig dabei ist, dass sich der Roboter wirklich
dumm stellt, d.h. wortwértlich genau das macht, bzw.
nicht macht, was er gesagt bekommt. Instruktion fur
den Roboter: Stell dich wirklich bewusst dumm und
fihre nur exakte Anweisungen aus. Wenn die An-
weisung nicht exakt und prazise formuliert ist, mach
ruhig bewusst falsche Bewegungen, damit der Pro-
grammierer lernt, alles ganz genau zu beschreiben.

Nachdem ein gewisses sprachliches Niveau erreicht
wurde, wechseln die beiden.

Schwierigkeitssteigerung:

- der Roboter hat eine Augenbinde auf und kann
nichts sehen

- der Programmierer erklart dem Roboter eine be-
stimmte Position, sieht ihn aber erst am Ende seiner
Beschreibung (Ricken zudrehen, Augen zu)

- unter Zeitdruck beschreiben und zwar so, dass die
Bewegung méglichst nahe an das Originaltempo
heranreicht



2.3. Skript erstellen

Nach den ganzen Voribungen kann
schlieBlich das mentale Techniktraining an-
gegangen werden. Die Grundlage hierfir
bildet ein Skript. Das ist eine Bewegungs-
beschreibung der Technik um die es geht
(eine einzelne Figur). Schreibe genau auf,
was du z.B. bei der halben Rechtsdrehung
im Langsamen Walzer machst. Alles in der
Gegenwart, positive Formulierungen und
aus der ich-Perspektive, z.B.:

Ich stehe auf dem linken Fu3 und warte da-
rauf, dass die Dame an mich herantritt.

Wichtig ist, dass jeder sein eigenes Skript erstellt | vielleicht noch nie Uber deine Bewegungen nach-
— keinesfalls Formulierungen vorgeben! gedacht. Allein das kann schon gewisse Lerneffekte
auslésen!

Dieser Vorgang kann locker 60 Minuten Zeit in An-
spruch nehmen, je nachdem wie viel man beschreibt | AnschlieBend fihrst du die Bewegung ein paar mal
und wie genau man arbeitet. Geh nicht zu schnell | real durch. Dabei wirst du auf Video aufgenommen.
zum néchsten Punkt! So intensiv wie jetzt hast du

Im ndchsten Schritt schaust du dir das Video in Zeit- | werden. Und zwar auf Grundlage des Videos, also
lupe an und vergleichst mit dem zuvor formulierten | deines aktuellen Leistungsniveaus. Keine unrealis-
Skript. Du siehst, wie ungenau du beschrieben hast. tischen Techniken formulieren, z.B. wie der amtie-
Das ist in der Regel immer so! Jetzt beginnt ein Op- | rende Weltmeister tanzt, sondern realistisch, dein
timierungsprozess, bei dem die fehlerhaften Stel- | Niveau, kontrolliert Gber das vorliegende Video.

len aus dem Skript korrigiert, ergénzt und verfeinert
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Das heifBt, das Skript ist zunéchst nur eine Arbeitsver-
sion, an der jetzt noch weiter herumgebastelt wird.

Auf diesen Optimierungsprozess kommt es an!
Das ist das Entscheidende!

Die Optimierung kann durchaus einige Wochen Zeit
in Anspruch nehmen!

Am Ende liegt dein Tanz in einer seitenlangen Be-
schreibung vor. Jede Einzelheit ist prazise beschrie-
ben. Alles aus der ich-Perspektive mit allen Details
was du wann genau machst. Alles in deiner ganz
persdnlichen Sprache mit deinen Wértern. Wenn du
das Skript mit einem gelungenen Versuch auf Video
vergleichst, stimmt alles hundertprozentig Gberein.

2.4. Auswendig lernen und Vortrag halten

Erst jetzt konnen wir mit den nachsten Ubungen wei-
termachen. Jeder Tanzer soll einen freien Vortrag
Uber seine Technik vor der Gruppe halten. Dazu soll
jeder sein Skript méglichst auswendig lernen und
dann auf Kommando vor der Gruppe prasentieren
(wie im Turnier zahlt nur ein einziger Versuch).

Auch diese Ubung wird mehrmals ins reguldre Trai-
ning eingebaut, mit steigendem Schwierigkeitsgrad,
z.B. den Vortrag nach einer Vorbelastung halten,
wdhrend des Vortrages von anderen dabei gestort
werden, den Vortrag blind halten, auf dem Wackel-
brett den Vortrag halten, usw.

@ Waéhrend dieser Zeit, wo das Skript erstellt wird, dann verfeinert wird und du schlieBlich den

Vortrag hdltst, werden gewohnte Bewegungsautomatismen im Geddchtnis aufgebrochen und es kommt zu
Umstrukturierungsprozessen. Als Folge davon kann es sein, dass sich die Technik erstmal verschlechtert!
Bitte beachte dies von der Periodisierung her und beginne nicht direkt vor einer Meisterschaft damit.
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Empfohlen: noch mindestens 8 Wochen Zeit bis zum wichtigen Turnier.




Beispiel

Ein Skript fir die Aufstellung und den er-
sten Takt im Langsamen Walzer

Wichtig! Es handelt sich hierbei nur um ein Beispiel
zur Verdeutlichung. In der Praxis sieht es so aus, dass
jeder Tanzer sein eigenes Skript formulieren und op-
timieren muss!

Aus der ersten Version...
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Blick auf das Original-Skript. Auch wenn die Schrift z. T. schwer lesbar ist, soll es nur veranschaulichen, dass diese erste Version noch
lange nicht optimal ist.
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