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Moves

Vorwort

Die groBBe Herausforderung fur jeden Lehrer ist es, wenn er nicht
selber Ténzer ist, den Tanz motivierend und Uberzeugend zu vermit-
teln. Das Buch ist methodisch so aufgebaut, dass die Instruktionen fur
den Lehrer niederschwellig aber fur den Schiler hoch attraktiv sind.

Als ehemaliger Wettkampfschwimmer lernte ich Breaking, den
meisten bekannt unter Breakdance, erst als Jugendlicher. Seit dem
Jahre 2000 betreibe ich mit meinem Geschaftspartner Philippe Dick
die Lordz Dance Academy. Mit Metaphern gesprochen, ein Fisch
lernte tanzen! Ich kenne die Hirden und Angste vor dem Tanzen,
denn es ist mehr als einfach «nur» Sport. Man stellt dar, Emotionen
werden geweckt, Respekt und Selbstvertrauen werden verlangt.

Nach meinem Master-Abschluss an der Eidg. Sportfachschule in
Magglingen besuchte ich zahlreiche Workshops bei den Grindungs-
vatern der Hip-Hop-Kultur. Inzwischen organisieren wir fir den
kulturellen Transfer der Hip-Hop-Kultur das Advanced Streetstyle Lab
in New York City fur Teilnehmer aus aller Welt. Am schénsten ist

fur mich aber noch immer die Freude mitzuerleben, wie kleine Kids
sich zu Jugendlichen entwickeln und zu Erwachsenen werden — und
ich sie tanzerisch, aber auch emotional begleiten darf.

Der Einfachheit halber wurde in diesem Buch oft nur die mannliche
Schreibweise verwendet. Selbstverstandlich gelten alle Informationen
fur beide Geschlechter.

Richi «The Lord» Neuhaus
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Sitzball ohne sitzen

Es wird klassisches Sitzball alle gegen alle gespielt. Wer getroffen
wird, fuhrt eine der nachfolgenden Ubungen aus und kehrt danach
wieder zurlick ins Spiel. Ein Fangball sowie direkte oder indirekte
Treffer am Kopf haben keine Folgen.

» 10 x Kniebeugen (1-2)

P 5xLiegestiitzen (3-4)

» 10 x Rumpfbeugen (5-6)

» 3 x Kopfstand-Varianten (7-8)
» 3 x Handstand-Varianten (9-10)

Varianten
» Anzahl Bélle variieren, FeldgroBe variieren, selber mitspielen!
» Anzahl Ubungswiederholungen wirfeln.

Koordination:
Beweglichkeit:
Kraft:

Wer

W getroffen

wird,
macht eine
Ubung!






Jump Style
Footwork

Jump out

Ausgangsposition ist eine tiefe Hocke.

» Beidbeinig springt man nach auB3en und kreiert eine coole Pose (2).
» Danach springt man in die Ausgangsposition zuruck (3).

» Dann wiederholt man das ganze auf die andere Seite (4-6).

Koordination:
Beweglichkeit:
Kraft:
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