Newsletter 16 - Juni 2022

Updates/Kurse: ]
Corona - was gilt dabei zu beachten? E
*derzeit nichts - alle Zugangsbeschrankungen wurden aufgehoben

Tanzen:

e  Zumba,immer mittwochs 20:00 Uhr, 29€/mtl.
o Zumba Gold, immer freitags 16:30 Uhr, 29€/mtl.
e verschiedene Workshops/Events, siehe Website

Im Wasser:

o  Aqua Zumba,immer donnerstags 17:45 Uhr, 45€/6 Wochen - neuer Block ab 09.06.2022
o  Aqua Zumba, immer freitags 10:45 Uhr, 45€/6 Wochen - neuer Block ab 10.06.2022
*danach Sommerpause, es geht Ende September weiter

Im Freien:
o Verschiedene Termine und Angebote ab sofort immer wieder auf der Website zu finden

Events / Workshops / Seminare: !

of Tanztag mit Tanja E

neart Jbeats  am Samstag, 18.06.2022 in

HaB3loch
! e 10:00 Uhr: Hip Hop
S e 11:30 Uhr: Burlesque / Heels
Tanztag mit Tanja e 13:30Uhr: Modern Dance
e 15:00 Uhr: Stretch & Relax

18.06.2022 in HaBBloch

schon immer einmal einen Hip-Hop-Kurs
ing auf High Heel

dazul

e Aqua Zumba Party
am Freitag, 30.09.2022 im Salinarium Bad
Dirkheim (ab 20 Uhr)

Plansch drauf los bei der belebenden, gelenkschonenden
Pool-Party. Mach Dich nass, tob Dich aus, mach Dich fit

Die Aqua-Zumba-Trainerinnen Kerstin, Tanja und Martina werdef

an diesem Abend das Becken in einen Dancefioor verwandein
und freuen sich auf Dich.

Freitag,30.09.2022, um 20:00 Uhr

Infos und Anmeldung online:

Wichtige Infos:
« 15€ for 90 Minuten spritzigen Wasserspat
(z2g!. Eintrite

+ Teinehmerzahibegrenz ouf 60 T ey 2 KUTSE
+ Teilnahme nur durch Voranmeldung auf begrenzt auf 20 Teilnenmer/Kurs IS
www.heartbeats-tanzde 3

- www.heartbeats-tanz.de




NEU- Schulungen bei heartbeats

Tanz und Bewegung mit Senioren (Schulung flir Fachpersonal)

ki 7 L ER RE| HE achten wir u.a. auf folgende Inhalte:

Schulung flr Fachpersonal:
Tanz und Bewegung mit Senioren

Mobilisation von Gelenken und Wirbelsaule
Starkung der Muskulatur mit Einsatz von Materialien
Gehirnjogging durch Ubungen aus der Life Kinetik
Schulung der Sensorik

Gemeinschaft durch (Bewegungs)Spiele
Lebensfreude durch (Sitz) Tanze zu bekannten Songs

Info & Anmeldung Gber die Website.

Bewegungsstunden speziell flir Senioren gestalten und diese ggf. an gangige
Krankheitsbilder wie z.B. Demenz oder Morbus Parkinson anpassen. Hierbei

Online/Gastebuch:

Kennst Du schon unser Gastebuch auf der Website (Unternehmen - Feedback)? Hier darfst Du sehr
gerne deine Meinung zu heartbeats, Kursen, etc. aufschreiben kannst. Auf Deine Unterstltzung -
gerade jetzt, in derimmernoch schwierigen Corona-Zeit - und somit ein bisschen Werbung freuen
wir uns sehr!

@

Updates/Fortbildungen:

e Global Dance Therapy Summit, 11.&12.06.2022
e Tango fir Menschen mit Demenz, 16.06.2022
e Zumba Kids, 25.06.2022

Kommt und feuert uns an, Auftritte:

e Rockam Speyerbach, 09.07.2022 in Lachen-Speyerdorf
e Inklusives Spielfest, 16.&17.07.2022 in Lachen-Speyerdorf

66/\

Trainingstipp: Keinen Alkohol

S
v

Ein sehr wichtiger Tipp, um sein Training erfolgreich zu gestalten... Nach dem Training und in einer wirklichen
Auf-/Abbauphase darf kein Alkohol getrunken werden, denn durch ihn wirden samtliche Muskelprozesse, wie der

wichtige Katabolismus, gebremst werden bzw. ganzlich ausbleiben.

Es bringt rein gar nichts, mehr zu trainieren oder nur ein alkoholisches Getrank am Abend zu trinken. So blod es klingt,

aber die Menge ist dann auch egal.

An trainingsfreien Tagen spielt es dagegen wenig Rolle, wie viel Alkohol getrunken wird. Aber an deinen
Trainingstagen herrscht absolutes Alkoholverbot. Sonst kannst du dein Training genauso gut sein lassen.




Takt und Rhythmus im Tanz

LJAber ich habe kein Rhythmusgefihl“ oder ,Aber ich spure den Takt
nicht“ - das sind Satze, die wir schon von Vielen gehoért haben. Doch
keine Angst! Aus Erfahrung wissen wir, dass auch das Gefuhl fur die
Musik nur eine Frage der Ubung ist. Wie eigentlich alles beim Tanzen.

Was uns da so sicher macht? Ganz einfach: das ganze Leben passiert
im Rhythmus, sei es der menschliche Herzschlag, der Wechsel der
Jahreszeiten oder der Zyklus, in dem sich der Mond um die Erde dreht.
Rhythmus ist etwas Naturliches. Das GespUr daflr hat jeder, nur mag es
bei dem einen oder anderen ein bisschen verloren gegangen sein.
Sehen wir uns einmal die Grundlagen dessen an.

Metrum, Takt und Rhythmus - was ist was?

Ob Volkslied oder Sinfonie, jedes Musiksttick basiert auf dem Metrum. Das Wort kommt aus dem Griechischen und
beschreibt das gleichmaRige Wiederkehren eines Schlags und sorgt flr die Anordnung von Betonungen. Man kann
sich ein Metronom wie ein umgedrehtes Pendel vorstellen. Dabei ist der Schlag (Beat) die kleinste musikalische
Einheit und unterteilt das Musikstuick in gleichmafliigen Impulsen. Der Schlag ist quasi der Puls in der Musik.

Sobald beim Metrum bestimmte Schlage regelmafig betont werden, sprechen wir vom Takt. Popmusik basiert meist
auf dem Viervierteltakt. Vier Schlage bilden einen Takt, wobei sich immer der erste starker heraushoéren lasst. Eine
weitere bekannte Taktart ist der Dreivierteltakt oder auch der Sechsachteltakt, ganz typisch sowohl fur den
schnellen Wiener Walzer als auch flir den Langsamen Walzer (,English Waltz").

Nicht immer fallen die Téne des Lieds genau auf die Schlage des Metrums - und schon haben wir einen Rhythmus.
Verschiedene Tanze haben unterschiedliche Rhytmen. Rumba ist zum Beispiel ein anderer Rhythmus als Cha Cha,
obwohl beide im Viervierteltakt gespielt werden. Der Rhythmus eines Lieds kann zum Beispiel auch festlegen, dass
einen Moment lang gar keine Musik zu horen ist - wobei der Takt natlrlich weiterlauft. Die Musiker missen dann im
Stillen mitzahlen und genau zum richtigen Moment wieder einsetzen. Unabhangig vom Rhythmus sind geschickt
eingesetzte Pausen ein guter Kniff, um beim Hoérer Spannung aufzubauen.

Warum kein Lied ohne Phrasen auskommt

Schon etwas raffinierter ist der Begriff der Phrase (oder Phrasierung) in der Musik. Unter Phrase versteht man
kleinere Sinneinheiten innerhalb der Melodie eines Songs. Die kann Uber 2, 4 oder 8 Takte gehen. Im Tanzen ist es
besonders schoén, wenn die Choreografie mit diesen Phrasen zusammenpasst, die Tanzer also eine Figur abschlief3en,
wenn auch die Phrase endet, und mit der kommenden Phrase eine neue Figur beginnen. Ein Beispiel fur perfekt
choreographiertes Musikstlcks ist der Tanz Paso Doble, wobei das gespielte Stlick jedes mal konstant bleibt.

Wie man das Gespur fur Takt und Rhythmus (wieder) erlernt

Ganz selbstvergessen wippt jemand in der U-Bahn mit dem Fuf3 - er hat Stopsel in den Ohren und jeder weif3, dass er
Musik hért. Manche Menschen schnippen auch mit den Fingern oder schwingen den Kopf. Taktgefuhl ist etwas ganz
Selbstverstandliches. So selbstverstandlich, dass man oft stutzt, wenn man bewusst den Takt héren soll. Pldtzlich soll
man Tanzschritte auf die Musik anwenden - da geraten auch erfahrene Tanzer immer mal wieder ins Stocken. Dass
die Rumba fur einen Anfanger eine Herausforderung darstellt, versteht jeder.

Drei Tipps furr Ubungen

Bewusstes Horen und Splren: am besten sucht man sich zwei oder drei Lieblingssongs aus, setzt Kopfhorer auf,
schlieft die Augen und konzentriert sich nur auf den Beat. Mit der Zeit entwickelt man ein Gespur und kann im Stillen
mitzahlen. Sehr gut eignen sich Gute-Laune-Songs mit einem starken, eingangigen Beat wie etwa ,500 Miles® von
den Proclaimers oder ,Mr Rock&Roll“ von Amy Macdonald.



Die Hande oder Fufie einsetzen: sobald man sich ,,im stillen Kammerlein“ in den Rhythmus einhéren kann, nimmt man
Hande oder Fufle dazu. Der Kopfhorer darf gerne noch aufgesetzt bleiben! Anfangs besser nicht zu viel machen,
sondern erstmal nur in die Hande klatschen, bis man sich sicher fuhlt. Dann die Fufse dazu nehmen, auf den Boden
stampfen, den Kopf im Rhythmus wiegen, mitsingen, Spaf haben!

In den Tanzunterricht einbinden: zuhause im Wohnzimmer ist das alles so einfach - und auf dem Parkett geht dann
gar nichts? Nur Geduld. Je 6fter Du zwischendurch ein oder zwei Lieder lang Ubst, umso sicherer irst Du. Frag Deinen
Tanzlehrer, ob er mit Deinem Rhythmus Ubt. Lass Dir von ihm vorklatschen, steig in den Beat mit ein!

Vielen Dank fUr dein Interesse und bis zum nachsten Newsletter am 01.09.2022

heartbeats - Tanz aus der Reihe

info@heartbeats-tanz.de h eda rt be a tS
www.heartbeats-tanz.de Al \l”y

Im Erlich 44, 67346 Speyer TANZ AUS DER REIHE

|

DATENSCHUTZ:

Seit 25.05.18 ist die neue EU-Datenschutzgrundverordnung (DSGVO) in Kraft getreten.
lhre Daten werden nur fiir den Versand der Informationen von heartbeats verwendet.

Es erfolgt keine Weitergabe lhrer personlichen Daten an Dritte. Die Daten (Name, E-Mail-Adresse) werden nur zum Zweck des
Newsletter-Versands in einem streng geschutzten Bereich gespeichert.

Sie kénnen |hre Einwilligung zum Erhalt dieser Informationen jederzeit ohne Angaben von Griinden widerrufen. (Hierzu einfach eine
Mail schicken)

Schon jetzt vielen Dank fur Ihre Unterstlitzung und Treue. Sofern ich nichts Gegenteiliges von Ihnen hére, werde ich lhre E-Mail-
Adresse im Verteiler behalten.



