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EIGENTLICH BRACHTE DER CHEF MEINES
MANNES DEN STEIN INS ROLLEN. EIN
NETTER HERR: ANFANG 60, CHARMANT,
GEISTREICH, CHARISMATISCH. ER MACHTE
BLOSS EINEN FEHLER ~ ER STELLTE DIE
FALSCHE FRAGE: ,DARF ICH BITTEN?".

LBesser nicht, wollte ich noch hauchen, aber es ware uber-
fliissig gewesen. Den Erdffnungstanz beim Firmenjubilaum
musste ich mit ihm - oder besser: gegen ihn - tanzen. Vielleicht
hatte es ein Foxtrott werden kénnen, wenn ich mich nicht so
unsicher und steif gefiihlt hatte... Aber dazu hatte ich allen
Grund: Nur knapp eine Woche lag ein mehr als deprimierender
Disco-Besuch mit meiner besten Freundin zurlick. Auf der Tanz-
fliche hatte ich statt gelostem ,Sich-Fallen-Lassen® nur unko-
ordiniertes Gezappel zu Stande gebracht. So ein Reinfall, da
wollte man sich mal wieder wie friiher amusieren und stellt fest:
Rien ne va plus = Nichts geht mehr! Sollte das Thema Tanzen
mit Vollendung meines 35. Lebensjahres wirklich schon been-
det sein? Ich wehrte mich: ICH WILL TANZEN!, setzte sich in
meinem Kopf fest. Meinem etwas zu wohlgenéhrten Korper wiir-
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von einer,
die auszog,

zu lernen!

de ein bisschen mehr Bewegung vermutlich auch ganz gut tun.
Tanzen, okay, aber wo und vor allem was? Tanzstudios und -
schulen gingen gerade (Sommerferien) mit ,Schnupperkursen”
auf Mitgliederfang, ich konnte mich also unverbindlich und ko-
stenlos orientieren.

Weil Jazz-Dance nach Aerobic die beliebteste Tanzart im Fit-
ness-Studio ist, und Tausende schlieBlich nicht irren kénnen,
schlendere ich eine Woche spéater bemiht Idssig in Schlabber-
T-Shirt und Leggins in einen Raum, gefillt mit lauter Musik,
harten Beats und warmer, leicht nach SchweiB riechender Luft.
Die Trainerin steht vor einer riesigen Spiegelwand, lachelt auf-
munternd. Nach dem viertelstiindigen Aufwérmtraining werden
Jleichte® Choreographien einstudiert, die Musik ist jazzig und
als mir ab und zu ein Schritt, nein Step, in die richtige Richtung
gelingt, beginnt die Sache SpaB zu machen. Konzentriert be-
wegen sich die 15 Frauen am Ende der Stunde relativ synchron.
Das motiviert. Zwar ist Jazz-Dance nach meinem Verstandnis
kein richtiger Tanz, man hat eben bloB (aber leider standig ...)
sein Spiegelbild als Partner; Gelenkigkeit, Fitness, Rhythmus-
gefiihl und vor allem Koordination werden aber super geschult.
Zu Hause sinke ich in tiefen Schlummer. Das Erwachen tut weh.
Dass der Korper Uber so viele Muskeln verfugt ...
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Meine ndchste Station ist die Tanzschule. Weil der liebende Gat-
te hartnackig meine ,wirren Ideen” boykottiert, gehe ich allein.
Hame ist mir personlich ja fremd, aber es freut mich schon, dass
mir die Tanzschule problemlos aus ihrem Sortiment tanzwilli-
ger Singles einen Partner zur Verfigung stellen kann. Der ele-
gante Tanzlehrer schwebt auf mich zu und begriBt mich mit
charmantem Lacheln. Ich errote wie ein Schulmadchen. Mein
Partner — typischer Buchhalter, wenig Haar und viel Brille — hat
Tanzerfahrung. Getanzt wird der Wiener Walzer — tibrigens we-
gen seiner ,Ungezligeltheit” lange Zeit bekampft. Die Schrittfol-
ge ist mir schnell wieder klar und wir drehen uns nach Uberra-
schend kurzer Zeit zu StrauB-Musik auf dem Parkett. Voller Kor-
perschwung — aber selbstverstandlich gezlgelt — lacheln wir uns
an. Ohne lange zu Uberlegen lasse ich mich vom Buchhalter
zum Tango-Kurs am Samstag iberreden. Den Heimweg nehme
ich beschwingt im 3/4-Takt.

Hatte ich doch das Kleingedruckte gelesen! Tango sieht toll aus

KURSE IN DER TANZSCHULE:

FITNESS-STUDIO:

Tae Bo: Trend aus den USA;
Mischung aus Aerobic, Boxen und
Taekwondo, Techno-Musik

Aerobic: Ahnlich wie Jazz-Dance,
Choreographien nach Disco-Musik
Step-Aerobic: Aerobic, zusatzlich mit
einer Stufe, gezieltes Training fiir Ober-
schenkel- und GesaBmuskulatur

Ziele: Ausdauer, gezielter Muskelaufbau
und Koérperstraffung, Gelenkigkeit
Voraussetzungen: Kurse werden meis-

tens in verschiedenen Schwierigkeits-
stufen angeboten, daher fiir jeden ge-
eignet

Kleidung: Sportkleidung, T-Shirt, Leg-
gins (0.A.), Turnschuhe
Verletzungsgefahr: wird nicht richtig
aufgewarmt, drohen Zerrungen
Fitnesswert: hoher Kalorienverbrauch
(650-800/Std.), intensives Training mit
meist hoher Pulsfrequenz

Sonstiges: Einstieg jederzeit moglich;
Tanzkurse werden fast nur von Frauen
besucht

... wenn man ihn kann — und den passenden Partner hat. Weil
weder das eine noch das andere zutreffend war, wurde der
Tango-Abend etwas enttduschend. Schwitzend miihte ich mich
ab. Der Grundschritt des Tangos ist zwar relativ einfach, aber
es geht bei diesem Tanz eben um viel, viel mehr. Mit Gefiihl,
Hingabe und Leidenschaft sollten die Frauen den Bewegungen
des Mannes folgen. Spatestens an dieser Stelle scheiterten wir.
Glucklicherweise mit Humor.

Finf Standardténze (langsamer Walzer, Tango, Foxtrott, Wiener
Walzer, Quickstep) und fiinf lateinamerikanische (Rumba, Sam-
ba, Cha-Cha, Give, Pasodoble) gehéren zum klassischen Kurs-
repertoire eines Grundkurses. 1962 wurden die Regeln dieser
Tanze im WTP (Welttanzprogramm) festgelegt, die Sprache des
Tanzens ist damit international. Eine Sidafrikanerin tanzt (ohne
Jjegliche Absprache) mit einem Schweden langsamen Walzer, ein
Russe mit einer Chinesin Samba. Theoretisch jedenfalls.

Grundkurse und Fortgeschrittenen-
Kurse: in den Standard- und lateiname-
rikanischen Tanzen, haufig als ,Crash*-
Kurse, in denen die Tanze im Schnell-
verfahren gelernt werden

Sonderkurse: Tango, Rock’n Roll, Dis-
co-Fox, Mambo, Salsa

Ziele: Geselligkeit, SpaB, Sicherheit auf
dem Tanzparkett, Kdrpergefiihl, Haltung
Voraussetzungen: Lust aufs Tanzen,

Rhythmus-/Taktgeflihl von Vorteil
Kleidung: ,Wohlfiihlkleidung®, nach
Geschmack

Verletzungsgefahr: sehr gering
Fitnesswert: mittel, Kalorienverbrauch
etwa 350/Stunde, gutes Herz-Kreislauf-
training

Sonstiges: Einstieg immer nur zu Kurs-
beginn, haufig Veranstaltungen (Balle,
Tanztees usw.)




Ich unterbreche kurz fir eine lobende Zwischenbilanz: Ich war
bislang sehr mutig und bin stolz auf mich. Trotz kleinerer Ent-
tauschungen hatte ich viel SpaB und meine Gelenke sind schon
etwas entrostet. Neue Eindriicke haben mir gut getan und mein
Selbstbewusstsein gestérkt. In diesen zwei Wochen ertappte ich
mich immer wieder bei Tanzschritten wahrend des Kartoffel-
schalens, grinste dabei Ofters so entriickt, dass mein Mann mich
fragend von der Seite anblickte.

Mein Projekt ist fast beendet. Fast, denn das Spannendste ha-
be ich mir flr den Schluss aufgehoben: Afro-Dance. Im Tanz-
Studio sitzen zwei Farbige, die Gesichter durch eine unglaubli-
che Haartracht fast vollstandig verdeckt. Neben ihnen stehen
zwei riesige Taschen, in denen sich offensichtlich groBe Ge-
genstande befinden. Sie entpuppen sich schlieBlich als Trom-
meln. Die beiden Méanner sorgen wahrend der nachsten ein-

AFRIKANISCHE UND ORIENTALISCHE TANZE
(BAUCHTANZ)

Ziele: SpaB, Entwicklung eines harmonischen Korpergefihls,
Selbstbewusstsein, positives Lebensgefiihl
Voraussetzungen: Rhythmusgefiihl, Mut, Bereitschaft
Kleidung: Afro-Dance: T-Shirt, Leggins, Tuch um die Hifte,
barfuB

Bauchtanz: Tuch, bauchfreies T-Shirt, barfu3
Verletzungsgefahr: gering

Fitnesswert: anstrengend flir Anféangerinnen, weil selten be-
anspruchte Muskelgruppen (auch isoliert) trainiert werden

Sport und Abnehmen

einhalb Stunden fir den Rhythmus — und wie! Der eindringliche
Beat ,kriecht einem die Beine hoch“, das Tanzen berauscht.
Vollig begeistert folgen wir den Bewegungen der Trainerin, dem
Stampfen, Springen, Schreien. Alltagssorgen? Was ist das? Wir
tanzen Erde, Feuer, Luft und Wasser, symbolisieren ,Wasser
schopfen®, ,Feuer entzlinden, ,sden“, ,pflicken und ohne
nachzudenken entstehen tolle Choreographien. Wir enden mit
der Darstellung ,schone Frau® und wir sind es.

Das Hochgeflihl nach diesem ersten Tanztraining hielt zwei Ta-
ge an und ich werde es nie vergessen.

Afro-Dance ist jetzt seit einem Jahr fester Bestandteil meines
Lebens. Die Energie, die ich Woche flir Woche beim Tanzen be-
komme, mochte ich nicht mehr missen.

Einen Foxtrott kann ich zwar immer noch nicht tanzen, aber ich
tanze ihn trotzdem. Ungezwungen, falsch und voller Lebensfreude.

Ubrigens: Wer durch Sport Fett abbauen méchte, sollte mit niedriger Pulsfrequenz — etwa
115-140 Schlage/Min. - trainieren (so, dass man sich noch ohne zu Keuchen unterhalten
kann). Mit steigender Frequenz werden mehr Kohlenhydrate als Fett verbrannt. Eine Folge
ist Riesenhunger nach dem Sport und -~ durch die vermehrte Milchsdureproduktion - Mus-
kelkater! Also: ,,Ran an den Speck” — mit lockerem, mindestens halbstiindigen Training am

besten drei bis vier Mal in der Woche.
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