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Merkliste - MT01-02_2017: Rock'n'Roll - Lets's start

Rock'n'Roll - Aufwarmen: Start mit Rhythmus

Hauptziel beim Aufwarmen ist es, den Rhythmus des Rock’n'Roll kennenzulernen und sich daran
zu gewdhnen. Zudem sollen mit verschiedenen Ubungen Techniken fiir den Grundschritt bereits
eingelibt werden.

Die Basis der jeweiligen Ubungen ist, dass man sich mit vier Schldgen vorwértsbewegt und anschliessend
wahrend vier Schlagen eine Bewegung an Ort durchfiihrt. Ziel ist es, den Rhythmus und eine erste Synchronitat
zwischen den einzelnen Tanzerinnen und Tanzern zu finden, sowie die korrekte Haltung zu Gben. Die Ubungen
sind hierbei in aufsteigendem Schwierigkeitsgrad aufgefihrt und kénnen in verschiedene Aufwarmen von
mehreren Lektionen aufgeteilt werden.

Bewegung vorwarts Bewegung an Ort

8x hupfen 4 x Beine auf und zu

8x hupfen 4 x Beine auf und zu inkl. Arme

8x hipfen 4 x Knie heben

8x hupfen 4 x Knie heben inkl. Arme

4 x Knie heben 4 x Beine auf und zu (ohne und mit Arme)
4 x Knie heben 4 x Kick
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4 x Knie heben 4 x Kick inkl. Arme
4 x Knie heben 2x Kick-Ball-Change halbes Tempo

4 x Knie heben 2 x Kick-Ball-change, anschliessend 4x hipfen

Bemerkung: Jede Ubung kann mehrmals wiederholt werden, bis die Bewegungen bei allen gefestigt sind. Eine
Perfektion der Bewegung ist aber nicht notig.

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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Rock'n'Roll - Aufwarmen: Bewegung des Kicks

Die Technik soll in den vereinfachten Formen gelibt und durch Wiederholen gefestigt werden.

Beim anschliessenden Tanzen der einzelnen Figuren soll aber keinesfalls zu stur an der Technik korrigiert
werden. Entscheidend sind dann das korrekte Hiipfen, sowie der Rhythmus. Auch hier sind die Ubungen in
aufsteigendem Schwierigkeitsgrad notiert.

Kickbewegung auf 8 Schlage

Kickbewegung auf 4 Schlage

Knie heben (1-2) - Kick ohne abstellen (3-4) - Kick ohne abstellen (5-6) - abstellen (7-8)

Knie heben (1-2) - Kick ohne abstellen (3-4) - Kick ohne abstellen (5-6) - Kick mit abstellen (7-8)

4 x Knie - 4 x Kick

Tanzerin: 4 xKickre-4 xKickli-2xre-2xli-re-li-re-li
Tanzer: 4 xKickli- 4 xKickre-2xli-2xre-li-re-li-re

Kick-Bal- change halbes Tempo
Hlpf - hiipf (1-2) - Kick-Ball-change (3-4)

Kick-Ball-change korrektes Tempo (1-2) - hiipfen (3-4) - hiipfen (5-6)
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Variationen

Die Ubungen kénnen in verschiedenen Organisationsformen durchgefiihrt werden:

Alleine

Nebeneinander in Linien (mit halten an den Schultern oder ohne)
Zu zweit vis-a-vis

Zu zweit in der offenen Tanzhaltung

Bemerkung: Die Anderung der Position der Schiilerinnen und Schiiler oder der Tanzrichtung bringt Abwechslung.
Auch wenn dieselbe Ubung mehrmals wiederholt wird.

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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Rock'n'Roll - Aufwarmen: Grundschritt iben/festigen

Sobald der Grundschritt in einer groben Form sitzt, kann man diesen in verschiedenen einfachen
Formen iiben und automatisieren.

In der Halle fortbewegen

Den Grundschritt an Ort ausfihren und sich dann in der ganzen Halle
mit dem Grundschritt bewegen. Zwischendurch anderen SuS die
Hand schitteln und dann weiterziehen.

Schere - Stein - Papier

Die SuS spielen Schere-Stein-Papier und tanzen dabei den
Grundschritt. Best-of-five und dann im Ligamodus auf-/absteigen
und eine neue Begegnung spielen.

Vis-a-vis

In der Grundposition1 den Grundschritt zu zweit tanzen; nach jeweils
4 Grundschritten mit einem oder 2 Grundschritten zum nachsten
Tanzpartner verschieben und weitertanzen.
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Boogie-Woogie - Aufwarmen: Der Boogie-Woogie-Grundschritt

Die Schiilerlnnen sollen mit einfachen Formen an den Boogie-Woogie-Schritt herangefiihrt
werden.

Hierzu eignen sich seitwarts-Hipfer (rechts-links-rechts-links):

« Zuerst Uber eine ganze Hallenbreite verschieben in eine Richtung, dann verkirzen auf eine

halbe Hallenbreite.
« Weiter kann man dies anzahlmassig begrenzen: 4 x nach rechts 4 x nach links.
« Anschliessend kann man dies verkurzen: 2 x nach rechts 2 x nach links und dann auf je 1x,

und so ist die Endform erreicht.

Quelle: René Bachmann, Fabian Studer, J+S-Experten Tanzsport
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